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प्रकाशंक का वक्तव्य. ; 


एक पुराने तत्ववेत्ता' कह... गये हैं कि ““एऐ मनुष्य तू. खुदको 


'पहिचान ?” | इस भाम कहावतके कई पहलछ हैं | मनुष्यंको अपनी केवल 


अध्यात्मिक हस्तीकी ही नहीं बल्कि अंपनें- भौतिक जिस्मंकी, और - 
आसपघासके वातावरणकीं भी पूरी २ जानकारी होनी चाहिये। असलियतंमें 
तो अपने शरीरकी जानकारी, पर भादमीका . ध्यान प्रथम केंद्रित होना 
चाहिये । पर वास्तवम हमंमसे कितने 'छोग इसकी, जानकारी रखते है ? -. 
विमिन्न विश्वविद्यालय अपने छात्रोंको' विभिन्न-उपाधियाँ प्रदांन करते हैं, 
पर इन सारे पुस्तक पंडितोमेंसें कितनोंकी! इसका सम्यकः ज्ञान. है कि. 
किस तरीकेंस अपने शरीरकी “हिफाजत रखनी चाहिये, उसके योग्य खुराक . 
कानसी :हो सकती'है, उसकी क्षतिप्रतके हेतु - कीनसी सामग्री: उसे. 

मुहय्या करनी चाहिये और वह: रोगोंकी- शिकार न'-बंनें: इसलिये कौंनसे - 
सरक्षक तत्व- उसमें भर देने” चाहिये |: इस इश्टिस हमारी -शिक्षापद्धति 
अत्यंत दोषित है और उसमें विशुद्ध जीवन व्यतीत' करनें? और . उसकी , 
समस्याओंको -हल- करनेकी क्षमता पैदा कश्नेका अभाव है| ह 


हमारी प्राथमिक आवश्यकताकी जानेकाररीकी इस कमीकी पूर्तिकी . 


-. दंष्टस यह पुस्तक पाठकाक सझुख रखा जा रहा ह€। श्रा, चवरभारई पर्टटव' 


अपनी. विशिष्ट शैलीमें इस क्लिष्ट विषयको,. जदिक पारिमाषिक शोांखीय 
शब्दोंकों ठझालकर, सरल भाषामें भाम जनंताके सामने पेश कियां-है ताकि.वह 
उसके रोजमरोके उपयोगमें आ सके | अमीर छोंग कज्ञानंके कोरण केवल 
स्वादकी इष्टिंसें अत्यधिक पंकाया हुआ विषम भंहार खाते रहते हैं, और 
गरीब बेबसीके कारण समंतोल आहोरंके योग्य अधिक पोष्टिक पदाथ . 
अपनी खुराक शामिल नहीं कर पाते हैं | परिणाम यह होता है कि :; 
दोनोंको सच्ची पौश्कि खुराक नंद्दी मिंडती। हमें आशा है. कि यह " 
किताब हमोरे छोगोंके क्षीण शरीरकों हृष्टपुष्ट बनानेमे सहायक होगी। । 
ता. ३१-७-४ ६ या शक मिल पल 
अगवा: कर पड जे: सी. इुमारप्पा 


का 


| दोशब््ू 

भाई झवेरभाई नया अभ्यास करके अपने- आवश्यक 'ज्ञानकी 
वृद्धि कर रहे हैं। इस बृद्धिका उपयोग उसका प्रचार करके सहज कर 
डालते हैं | दे अपनी या राष्ट्रकी भाषामें सोचते हैं इसलिये उसे हजारों- 
की संख्यामें छोग आसानीसे अपना संकते हैं। जैसा ही किया करेंगे 
तो झवेरभाईने मिलाया हुआ ज्ञान से साधारण जनताका थोडेही समयमें 
दो जाया | ; 


ई झवेरभाईने मीठा निवंध रचां है और उसके जरिये खुराक 
विषयक ज्ञान सरल भाषापें लिखा है। में आंशा करता हूं कि उसका 
बडी संक््याम उपयोग होगा और उसमें लिखी सूचनाओंका अमर (किया 
जायगा । छेखकका उद्देश उपयोगके ढिये ज्ञान दिछानेका है; पांडिलके 
नाते नहीं ध 


92.. 4 


७-३-४५ 4. मो. के. गांधी 


कप सामका कह 

कोई यदि मुझसे पूछे कि आपने यह. अव्यापारेषु- व्यापारः क्यों 
किया तो. , जिसके. जबाब में मैं एकसे- अधिक --कांरण दे सकता हूँ | 
' आहार शासत्रके पंडित छोग आहार मीमांसा तैयार करते .हैं. किंतु वह . 
'विद्वदूम्रोग्यही बचती हैं। मेरा इस क्षेत्रमं, अनविकार ओर- सामान्य. 
“जनताकी आवश्यकता इन दो बातोंकी ख्यारूमें..रखकर मैंने. केवंड आहार 
मेथन ही किया -है। यानि आहार विषयक कठिन शात्रीय. ज्ञानह्ी . 
सरल बनाकर “छोकभोंग्य बनाना तथा इसके द्वारा छोर्गोर्म इस ज्ञान . 
की. चचो करनेका मेरा प्रयत्न है।_ बी 3 उलट 


: गणितके सिद्धांतोंकी चचो करने-मरसे गागित नहीं-समझमें आता। 

'. सिद्धार्तेकी व्यवहारमें' छाकर, अनेक: उदाहरण करकेही -सिद्धान्त “ 
'दिलमें बैठते हैं। उसी तरह आद्वारशांत्री आह्यस्के सिद्धांतोंकी मीमांसा “ 
: भर करें तो उससे सामान्य जनताके वे ख्यालमें नहीं. आरवेगे। गेजा- 

_ नाकेओभोजनके “साथ वे छामू किये जायें. ऐसे उदाइरण . सिंदूघ : करने . 

होंगे। इस “आहार मंथन!” में योग्य जगहाँपर ऐसे उदाहरण, दिये. 

गये हैं। प्रथमक्रे छः प्रकरणो्में आहारके सिद्धांतोंकी. चचा की है। 

:: सातसे दस तकके प्रकरणेमिं उन-सिदृधांतोंकों व्यवद्ारमें छाग्रू-करनेका . .. 


- . प्रयत्न किया गया है । हे ४३०8 50,8 


. .. अंग्रेज़ी भाषामें इस प्रकारका सांहित्य विशाल है किंतु हिन्दु- . 

- स्तानी भाधामं बहुतहीं | कम है। गताके यदि अनेकों. मंथन .. 
हुये हैं तो आह्वारके क्‍यों न होने चाहिये? गीताका विषय ' जीवनस्पर्शी 
- हैः तो आह्रका कहाँ /नहीं है ! अन्ने खछु इदं ब्रह्म “कहनेके वाद बाकी . . 
रहा से| क्या रद्या £ जीवन विकासके साथ साथ जैसे गौताके अथका 
विकास होता जाता है वैसेही आहार विषयक ज्ञानमें भी सूक्ष्मता आती 
' जाती है और एक इश्टिसे देखें तो गौता-जीवन की नींबही तो आहार: : 
-शात्र है जैसा कद सकते हैं। शरीर खब्य हो--तोही. धम साधन. .. 


ले < _ 


॥ 


| 


। 


8 
ह 
डे 


डाटा 


( 5 ) ह है] 


| 


हो सकता है। और शार्ररकी स्वथ रखनेमें सबसे बडा हिस्सा यदि. 
किसीका हा तो वह आहार का हैं। इस इष्टिस आहारशाब्का ज्ञान 


जीवन शात्रके लिये एक मूलभूत आवश्यकता का स्थान रखता हे | 


3३५ 2० >> >>>++»3-38 भा पक 2*कम करन+-- कलह 


२, गराबा तथा अज्ञाव 


हमारे असंतोषकारक भाह्मरके कारणों गरीबी और अज्ञानकों 
माना गया है। इस प्रश्नकी चेचा किताबके दसवें अध्याय की गई हैं। 
यहाँ हम दोनों कारणोंके कुछ उदाहरण सोचंगे | 


जी 


हम जानते हैं कि ग्राणवायु .पूरी मात्राम मिलता रहे तो दी हमारा 


जीवनदीप तेज ग्रकाश देता है | प्राणवायु कुदरत मुफ्त ही देती है, वह्द 


यदि हम न प्राप्त कर रुके तो उसे हमारी जडताका ही दोष समझेंगे | 
शरीर शाख्र कहता है कि हमारे रक्‍तमे जो छोह है वह ग्राणवायुकों 
शरीरम खींचता गरीत्रीके कारण आहारमें पूरी मात्रार्म छोद्ट न हो तो 


'« जगलको ताजा ग्राणवायुसे मरी हवाम रही तो भी क्या छाभ ! यह्द 


|: १ 
| 


॥ ४ 


ँ 
है 


| ४ 


। 


द 


7 
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गरीबीके कारण जीवनदीप मंद जल्नेका उदाहरण हुआ | 
देह्ातोर्म छोग अक्सर नदी या ताछावके किनारे शोन्दादि करते हैं। 

उसमें कीडे पड जाते हैं ओर घुलकर पार्नामें मित जाते &ं | बहुत बार 
यही पानी. नहाने, धोने ओर पनिंक्रे भी ,काम आता है य॑नि ये कृमि 
शरीरमें प्रवेश करते हैं.। ये कृमि शरीरके अन्दरके छोहको खा जाते हैं । 
मानछो कि देह्वा्तेमि प्राणवायू काफी है और आहार द्वारा भी छोह् पूरी 
मात्राम मिलता किन्तु एक ओरसे लोद् मिला करे ओर दूसरी ओरसे 
कृमि उसे खाया करें तो क्या परिणाम आवेगा ? यद्द हुआ जडताका 
उदाहरण । है 

' इड्डी, खुन और .शरीरके हरेक अंगकी धनाबटमें और उसे तंदुरुस्त 
अवस्था रखनेमें -केंलशियेम वड़ी मद्त्वपूण चीज़ है। किंतु जीवनतत्त 
डी के बिना वह्द शरीरमें नहीं मिल पाता। देंह्यतके छोग धूपके जरिये 
चाहे जितना जीवनतत्त डी.. प्राप्त करें किंतु दूध, फछ थादि महंगी 


हे जज 
हु 


* ीज़ोमिंसे ही प्राप्त होनेवाला“कैाशियम उन्‍हें पूरी मात्रामें न मिले तो- जीवन 

तत्त्व डी का वें क्‍या करें ! यहाँ गरीबी बीचमें आती है । जिसके विप- 
: शत शहरोमे और खास करके पड़दानशीन खियोंकों सरजकी धूप सहनेका_ 

: मौका ही:“नहीं आता । वे चाहे जितना केलशियम खायें. किन्तु बह 


. बेकार ही रहेगा।. 
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5. इडस'तरह गरीबी और अज्ञान इन दोनोंके परस्परावलंबनक्े आहार: 


के अन्य दृव्योकि-भी-.उद्घहरण-.दिये जा.संकते हैं.। तब भी: हमारे. 
- देशर्म आजका मुख्य सवारू अनज्ञानका नहीं कैंतु : गरीबीका, है । गरीबी 
>मिठ जायगी तभी समत्वयुक्त आहार मिलेगा | अंज्ञान दूर होने से तो 
- केबल मदद भर मिलेगी | 


नर 


रु ,. * ... ३. रूढ़ि ओर स्वाद 


हयन 


मांसाहारंके सिवा जीवन बितानेकी इश्टिसे हमारे समाजने अनेक 


: भ्रयोग कर देखें हैं | आजके जैसे उनके विश्लेषण भलेही न हुये हों किंतु 


रद 


. “5, शरीरस्वास्थ्यपर होती उसकी, असरका बारीकीसे निरीक्षण किया गंया है। 
. इन प्रयोगों तथा निरीक्षणोंके परिणामस्वरूप आहारविषयक रूढियाँ पैदा 
. हुईं । आजके आहारशाल्री कहते हैं कि चावहुमें प्रोटिन (नत्रज ) 


कम है दालमें अधिक है. इंसलिये: चावल खानेवार्ोने दाकः अवश्य खानी 
चाहियें। दाढ्मात या खिचडीमे: दा चावलका मिश्रण हमारी अनुभव 


 'जन्य. रूढिने भी. :खोज़- निंकाछा .है। दूध जैसी मूल्यवार्न' चीजको 
_ - सुरक्षित रखनेकी दश्सि उसकी अनेकों बनावर्टे इस: ,रूढिनिही खोज 


” 'निकाली-हैँ । इस” तरह हमारी रूढ़िने हमारे आहारक्ञानको काफी अग्रसर 


कर दिया है। इतनोंही नहीं किंतु निरीक्षण: तथा -अनुभवके नींवपः 
रचित हमोरे आयुर्वेदने आहारके गुणघम ओर असरके विषय जेसे 


 मागदशन किया ह€ वसा धलषणका नावपर रॉचत आजका आहरशाह 


“भी: नहीं कर सका हैं।- आजका आहारशासत्रः आहारके जुदा चुद 


द्रव्योंका. दिसाव दे. संकता है. किंतु उसका क्या असर हो सकता 
सो, नहीं. बंता . सकता | अमरुद ठंडा है, पपैया गरम है, शहद गरः 
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होता हे आदि वात उसकी परिमाषामें नहीं-आती.! और बात, पित्त 
क्रफकी दृष्टिस खुराकका असर हुआ करता है सो कौन नहीं जानता 2 
इतना होते हुए भी हम अब्पसतोपी , बनकर अब हमें अधिक खोजनेकी 
जख्रत नहीं है ऐसा मार्न तो वह आत्मघातही होगा। 

पचन क्रिया और ज््वादका परत्पर सीधा संबंध हैं ऐसा आहार 
शात्री कंहते हैं ।.खुराकके जो द्रव्य खानेमें आते हैं उन्हींके स्वादपरसे 
अन्नमागके पाचकरस तैयार दोते हैं याने खुराकका प्रृर्णरूपसे स्वाद 
लेना हाजमेकी इश्सि अत्यंत आवश्यक है | लेकिन आज स्वादकी इश्सि 
जो अनेक प्रकारके पदाश्न बनाये जाते हैं उनमें खुराकके हव्योकों 


हि 


- उनके मृल- स्वरूपमें न्‍नन रहने देकर यातो अनेक प्रकारके मिश्रणोंर्म 


बदल दिया जाता हैं या तो मूछ ह्ब्योंकों नष्ट कर दिया जाता है। 


प्रोटिनके साथ मोँति मभाँतिक्रे मसाछे मिंछा- दिये जांति हैं तब जीमकों 


.प्रोटिनका स्वाद आवेगा या मसाढेका ? यदि मसालेका स्वाद छगें तो 
. पाचकरस भी उसके अनुरूप द्वी तैयार होंगे और प्रोटिन हजम होनेमें 


देर छगेगी। | दूसरा प्रकार चाबरू कूठट डाछक्ा, गेहुँका मेदा निकाडना 


/ 5५ 


आदि में अनाजके मूल््यवान द्वव्योकी बिगाडा जाता हैं. यह भी स्वादकी 


/ मावनाका ही परिणाम दै । 


स्वादकी भावनाका इस तरह काफी आतिरेक, हुआ है । उसने 


. खराककों अपने मूल 'रूपमें खानेका ही .भुठा दिया आज जो 


जीवनतत्व आदिका तहलका मचा हैं सो इस तरह खुराक विगाड़कर 
खानेकी वजहसे ही है | कुदरतने तो खुराकमें जीवनतत्व भादि प्रथमसे 


- दी भर दिये हैं | मूछ स्वरूपमें खायेंगे तो वे मिलने ही वाले हैँ | 


इस प्रकार रूढि तथा स्वादकी भावनाका झुघार करना होगा | 


वादकी भावनाके जगह आहारके ब्ब्याकी दांटंकों प्रस्थापित इश्टिकों पित करना 


होगी। क्योंकि गरीबी दूर हो और चाहिये वैसा प्रूण आह्वार मिले तो 


भी यदि द्रव्योंकी दृष्टि न हो तो समत्वयुक्त आहार नहीं मिडेगा ओर 
स्वास्थ्य-संरक्षण भी न हो: सकेगा | आज घनी छोगेंकों गरीबेंकि प्रमाणमें 


है ५ 8 पलक रह 2. 


अच्छी खुराक मिलती है  संद्दी. छेकिन “उन्हें समत्वयुक्त आहार मिलता : 
'ही है ऐसा नहीं कहा जा सकता | यंद्र भी . अज्ञानके कारणं ही है ऐसा 


५ वाह सकते है | 


यह किताब तैयार करनेमें आधारभूत ग्रेथके तोरपर 37- रिकला 


'०ण०ां5णा की (97006: 795- प्र. छ>#जआांतठअंत की तृष्ात०0 


च्तायंतिणा & 760: व (978ए०९ की सिल्शाफ ८ पैंयापततणा गा 
75072 इंन किताबोंका उपयोग किया गयों है । किताबका, बहुतता 
शास्रीय - अश मेरे! मित्र डॉ० मनुभाई ,त्रिवेदी 7. ॥0. देख गये - 


थे 


, - हैं। उनकी कई उपयोगी सूचनाओंका- मेने उपयोग किया है | उन्होंने - 


८ 


' “लिखे हैं सो में इस किंतावबका और मेरा अहोभाग्य समझंता हूँ ॥ 


अमन, 


मेरीः किताबके पन्ने पढ़कर मुझमें विश्वास जगाया न होता.तो संभव है. 


कि में -कितांब प्रकाशित करनेका .साहस न' करता.। आहांरका -विषय 


न्ब् 


7 हम दोनोंमं अक्सर चच्चोका विषय हुआ करता है इसलिये इस चीजुका.. 


जुदा जुदा पहलुओीसे अभ्यास करनेका सुझे मौका मिछता रहा । उनका" * 
में जितनां जीभार मानूं उतना कम हो ६ 


कुनुरकी आहार सेशोधन संस्थाकी तेइसवीं स्वास्थ्य पत्रिकार्मे 
॥क ५०७ कोष्टकोंका आज सभी खाद्य वस्तुओंके विश्षणके रूंपमें व्यवंद्गार 
करते हैं। वेही योग्य सुधारके साथ इस किताबम दिये हैँ ।.' .- 


आखिर पू. गांधीजीने ये सफे पढ़कर उनके विषयमें “दो शब्द 


करन अबू ॥ 


_२६-३:४६ मगनवाड़ी, व्धी ५ ४ 7: झवेरमाई पदेल 


्ि ह 


अथम अध्याय 
अन्नादू भवन्ति भूतानि 


“आयुवदका परमापाम हमारा शरीर प्रचमद्राभूताक्ा-प्रथ्वी, आप 
(पानी ), तेज (अग्नि) बायू और आकाश का---बना हुआ माना जाता 
हैं। जठरादि अवयबोर्म पोठी जगह हम जानते है । इसेही 
आकाद माना हैं| आकाश याने अवकाझ्-पोठी जगह | सॉँस छेते 
समय दम छवा-वायु-अंदर छेते हैं। इस हृवाका कुछ हिस्ता-विशेष 
करके प्राणबायु-शरीरमें रहता दे और प्राणीमात्रके शरीर तो कुद- 
रतनेही अम्नि भर दी दहै। वाक्षी बचे पानी और प्रथ्वी। शरीरके 
अंदर पानी द्वोनेक्री वात तो हमोरे अनुमवक्की दी है । शरीस्के वजनका . 
दो तिद्ठाईसे ज्यादा द्विस्ता पानीका होता हैं। अब इम पृथ्वीका अर्थ 
अनाज समझेंगे | अनाजर्म वनस्पति और वनस्मतिपर जीवित रहनेवाके 
प्रार्णियेकि शर्रसे प्राप्त चौजोंका भी अंतर्मीव कर छेंगे। इस प्रकार 
शरीरको बननिवाली अवान चीज़ भूमिस उत्तत्त हुआ अनाज है, यह 
सह्दी हे | । ं ह 
.... हमोरे खायदब्य ऋम्रदार दें या नहीं इसका आधार भूमि दे । 
_जिसम्रंकार दू्में प्राणीके शरीस्के द्रव्य खिंच आते दें उसी प्रक्रार 
खायदबयेम जमीनका क॒म्त खिंच आता है | जमीन कम्त कम हो या 
: फर्ठों द्रब्यकी कमी हो ते उस जमीनसे ग्राप्त अनाज मी दोपप्रूण दवोगा 
ट्विमाठ्यकी भूमि आयोडिनकी कमी दे. इसलिये उक्त अदेशके वगोंमें 
: आयोडिनकी कर्मीके कारण हेनिवाके रोग, जेसे “गॉइटर ” विशेष रूपसे 
दिखाई देंते हैं। इस बारेमे हम आगे चछकर आविक सोचेंगे | अक्सर बूढ़े 
छोग कंदा करते हैँ कि आजकल्का अनाज मीठा नहीं होता । क्याइस 
परसे यह अनुमान नहीं निकाछा जा सकता कि आगे हसारी जमीन अविक 
कसचाली थी जिसके कारण अनाज मीठापन आता था $ | जमीनको 


$ व! बे 


0५ हु की 


. मशक्कत, खाद और पानीके विना जैसे जैसे जमीन कंसद्दीन दोते-गयी 
वैसे वैसे उस जमीनसे पेदा हुआ. अनांज भी - कसहौन होते गया। 
अनाजका बाहरी रूप मलेह्टी न बदला हो कछेकिन उसके आंतरिक गुण घट: 
गये हैं । आधुनिक वेज्ञानिक इसी बांतकों दूसेर ढंगसे पेश करते हैं। 
कहते हैं कि खेती जोर स्वास्थ्य ब्याहे जाय । माने यह हमे |कि खेतीका 
घुधारदी स्वास्थ्यके सुधारकी नींव है | खेती खुधारके ख्याढ़से रासायनिक 
खादके इस्तेमाछ करनेकी, आज काफी, सिफारिश को जाती ह। उढेंसके . 
, शुणदोषकी चर्चा हम दसवें अध्यायमें करेंगे। यहां इतना ही कहना 
' काफी होगा कि ये खाद जमीनक़ां कस... बढानेका काम - नहीं करते 
. परंतु मानो _जमीनको जुछाब देते हों उस तरह उसेका कस बाहर 
*, फेंकत हैं। इस कारणसे रासायनिक खादोंके उपयोगसे तात्काडिक फसछ 
अधिक उतरती है. .किंत उसके फलस्वरूप जमीन कसहीन हो 
. जाती. है। । लक 
आजकी वैज्ञानिक विल्लेषण पद्धति हमारे शरीर नीचेकी. चीजें 


होनेकी ब्रात कहती है। ": 


द्रदय,..... , शरीरक़े वजनका फीसदी द्विस्सा 
' ग्राणवायु . ७२.०  । 
कार्बन ५... - ५ 8. 52० मु, 
हायडो जन: ( जलवायु ) 9 
नायटोज़न- (नत्नवायु) ... मु 
काश्शयम 7 | जा 2५. 2६ "३ कक 
फोस्फस >> - का.  :ह३. 
गंघक कै जी 5 बरी 


इनके आंलावा.- सोडा, क्लोरिन, - फ्लोरित, प्रोटेशियम, छोह, 
मेगनेशियम _ और सिंलिकन आदि द्रव्य भी थोडी मात्राम शरीरमें पाये 
जाते हैं | हमारे खाद्य दब्योमंसे लपरोक्‍त : चीजें उपरोक्त प्रमाणमें .ही 
शरीरक्ी मिलें. तो वे. शरीरकी _बनावटके उपयुक्त कही - जा सकती हें + 


रे 
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युक्ताददर या योग्य आहारका यहाँ थर्य है। शरीरकी बनावटमें ज़िन 
चीजाकी आदरश्यकता होती है उन्हें ही नींव समझकर आंद्वार-शास्त्री 
'छोग युक्ताह्मरकी योजना बंनाते: हैं | वादम उसमें उम्र, भावोहवा, मिद्द- 
नतके प्रकार आदिके साथ मेऊ विठा छेना ही वाकी रद्द जाता हैं. 

. शरीर जिस तरद्द इन द्वब्योंका वंना हुआ होता है उसी तरह मित्र 
मित्र अन्न तथा दूध आदि खुराककी चीजोंमें भी ये द्रव्य विशिष्ट प्रमाणमें ' 
दी रहते हैं | अन्न भी एक किस्मका शरीर ही है। अन्नके पूर्ण मागका 
उपयोग करनेमे युक्ताहारकी दिश्ञामें ही श्रयाण होता है । उसपर विमिन्न 
प्रक्रिएं करके उसके कब॒छ अंशका ही उपंयोग करनेसे युक्ताह्रका 
लोप होता है । ्् 

उपरोक्त दच्चोमेंसे प्राणवायु, जल्वाय( द्वायड्रोजन ), नत्रवाग्य॒ ये 
तीनों बहुत ही थोड़े प्रमाणमें खुले आम दशरीरमें पाये जाते हैं ) सच 
तो यह है कि ये. तथा अन्य सभी द्रव्य माँति भातिके रासायानिक 
मिश्रणेकि रूपमें शरीर रहते हैं । मांसमें नत्रवायुकी अधानता होती है 
तो हड्डीम तथा दाँतमें कलशियम ओर फॉस्फ़रसकी । शरीरके , अंदरका 
छोद् विशेषरूपसे रक्‍तमें, छेकिन शक्कर और स्तिग्ध द्रव्य सबत्र ही फैले 
'रहते हैं| इस ग्रकार शरीरके सभी हिस्सोंमि थोडे बहुत ग्रमाणमें सभी 
द्रव्य पाये जाते हैं | 
 परिशिष्ट्म दिये गये कॉप्टकोंसे तथा निम्न दिये गये सूत्नोंकी 
' सहायतासे शरीरकी बनावटके उपयुक्त यक्ताहारकी कत्पना आ सकती 
है| शक्कर ह्ृव्य, स्निघ द्वव्य तथा नत्रजके बनावटका विवरण सूत्ररूपम 
आगे दिया जाता है | 

* यहां निम्न प्रकार शब्दोंके संक्षेप कामर्म छाये गये हैं |--- 

( कार्बन - क; ग्राणवायु ८ प्र; जलवायु ८ ज; नत्नवायु न ) 

(१) शक्कर द्रव्य 

शक्कर द्व्यका सादासा नमूना है मधुशर्कगा (]0005०)7 

मधुराकराकी बनावट के धर जः श्र प्र डे याने मवशकपल< करांग्रठ 


के 3 (४) मं 


& भाग, जल्वांयु १२ भाग, और ग्राणवायु ,६ मार्ग होता है। 


मधुशर्कराका एक ग्रुनी शक्कर समझें तो इंखकी शकर दोगुनी शक्तर है 


_#>'और उसकी ब्रनावठमें क १२ जे २२ म्र ११ होते हैं। ईखकी 


शक्करमें पानींकी एक दूँद (ज ३ प्र) मिलानेसे_ एक - गुनी-शक्कर वाले. / 


-द्ो हिस्से इस प्रकार बन जाते हैं.। 


इंखकी शक्कर + पानी 5 - मधुशर्का + फल्शकेरा 


/ श्र री जि स्अ्क६,ज (२ द्ककह जधर मह 
मैदा (स्टार्च ) यह अनगुनी शक्कर है। वह पानीर्में घुल नहीं 


जाती । उसमें)जब--मुंहकी छार मिलती है तब वह. हजम होकर घुलने 
लगती है और इस प्रकार उसमेंसे दोगुनी शकर बनती है। ..” 


(२) स्निग्ध द्रव्य 


छ, घी, चरबी, आदि स्िम्धंद्रव्य समझे जाते हैं। इनमें दो... 


डा 


प्रकाकके पदाथे मिले रहते हैं। एक ग्लिसरीन और दूसरा ल्निग्ध 
४" अँसिड । दोनोंकी बनावट निम्नप्रकार है :-- - ; 


' ग्लिसरीन के ३ जे ७ (प्रज) ३ 
स्निग्ध ऑसिंड ८ के ७ ज ३८ कप्रम्मज .. 
( जेसे .स्टेरिक अँसिड ) ह 


डे ..शक्करद्॒ब्य तथा स्निग्धद्व्य दोनोंका विश्लेषण करनेसे पता चढछतां ... 
_# है कि वे ग्राणवायु, जल्वांयु- और कार्बनके मिश्रणोंसे बने: हुये हैं | फरके .. 
इतनाही है कि शक्करन्योंकी बनिस्वत स्तिग्पद्ब्योमि ..प्राणवायुका 

. प्रमाण बेहुतह्ी कम॑ होता है। इसे आप समझ्न गये हैं तो शक्कर्ृब्य' . 
तथा स्थिग्पद्॒न्योंके शरीरमें परस्पर रूपान्तर द्वोनेकी बात संहजही . 


ध्यानमें. आ जांयगी । स्िग्धद्रब्योर्मे प्राणवायु क्रम -होनेकी वजहसे उन्हें 


बट कर मन कब 2 6 5 कक 287 , कक 0. रू आई फफकक क कम “पलक के आफ टी नरक बजक.." 


घइ 
है 
: 


(८५) 


होती है। इस कारणसे शक्करूव्योंकी अपेक्षा :स्निग्पद्वब्य ग्रदोष्त होनेमें 
देर लगती है। यही बात दूसरी भाषामें कह ते स्निर्ध हब्यों द्वारा हमें 
अधिक ऊप्णता मिल्ठी है । 


(३) नत्रज 


. नत्रज हजम होनेके वाद उसके जो सादे सादे रूप बन जाते हैं. 
उन्हें द्विअम्छक कहते हैं| द्विअम्लर्कोॉकी वनावट इस प्रकार होती है | 


, कार्बन . ७२ फी सदी 
जलवायु. ७. 9. 
प्राणायु . ज््‌ १9 

नत्रवायु // १६ »+ :- 
गंधघक श्‌ | 
फॉस्फरस अर 


नन्नजमें शक्‍्कद्धव्य तथा स्निग्ध द्रब्युकि अछांवा. नन्नवायु, गंधक 
तथा फोस्फरस भी होते हैं । नत्रवायुके विना शरीरके कोष (०७७) 
तैयार नहीं हों पाते इसीपरसे नन्नजका महत्व साबित होता है। नतन्नजमें 
के नत्रवायका शरीर बनोनेमं उपयोग होनेके बाद बचे काबन, जलवायु 
तथा पग्राणवायुका या तो शक्कर्ृब्यकी तरह या स्निग्धद्वब्यकी तरह ' 
उपयोग-हो सकता है| किन्तु इस प्रकार हर तरहके नत्रजके नन्नवायका , 
शरीरकी बनावटमें उपयोग नहीं हो सकता अथवा शरीरकी आवश्यकतासे 
अधिक तादादमें नत्रज खानेसे भी उसका कोई उपयोग नहीं हो पाता | 
जो नन्नवायु शरीरके उपयोगमे नहीं आता वह. पशाबकी राह बाहर निकछ 
जाता द्वै। मतरूब कि जितना कूडा शरीरको बाहर फेकनां पड़ता है । 
जिसीडिये आगे दम अधिक -नत्नज न खानेकी बात किखेंगे सो समझनमें 
-आंबगी और साथ साथ शकक्‍्कर्धन्य या स्तिग्धद्रव्य प्राप्त करनेकी 
इणश्सि नन्नज न खानेकी सलाह जो हमने दी दे वह भी आप समन्न 


पयेंगे। 


| 


00780 | 


मिंसके अंछांवां हमारे आंहारमेंसे और पानीमेंसे भी हमें उपरोक्त 
खनिज द्रव्य मिल. जोते हैं। इंनेमेंसे कंइ खनि्ेद्रव्य बिना किंसी' 
बदलके शरीरमेंस निऋछ जाते. हैं, और कंजीयोंका शरीरकी -बनावठमें 
उपयोग होता है, जैसे कि केल्शियम और फौस्फरस | ये हड्डी तथा 


” दँतकी बनावठमें विशेषरूपसे काममें आंतें हैं | 


क 


है. 


'एक ओर तो- खाद्य॒द्रव्य तथां पानामेसे ऊपरके-बृब्य शरीरको 
मिरते रहते हैं और दूसरी औरसे यही द्रव्य कूंडा कचरा बसकर शरीरेसे - 
बाहर निकलते रहते हैँ। कंहा जाता है कि दंब्योक्ती अस आवागमन 
प्रक्रियासे सात बर्षके बाद मलुष्यंक शरीरका नयों- जेंवेतार हो जाता है | 
अन्ननलिका द्वारा पेटमें गया हुआ अनाज हिज़मे होकर खूनमें मिल 
जानके वाद. शरीरमेंसे तीन प्रंकारसे कूडा कंचेंरा बाहर निकलता है । 
(१) उच्छास द्वारा (२) चमर्डीमेसे पसीनिके द्वारा (३) पेशावमेसे |. अन्न 

गे शरीरके अंदर होते हुये भी जिसके दोनों मुँह खुले हों ऐसी एक 
स्वतंत्र नल्किके रूपमें वह शरीरमें स्थित है। याने वह शरीरके बाहरकी 
ही वस्तुके रूपमे वास्तव गिनी जाती है| जिसीडछिये पाखानेकों 
शरीरका मल न समझकर अन्न-खूराकंका मर संमझ्ञा जाता है | 


०-5 


अब हम शर[रक सढृक रूपम जा (द्वव्य चिकठत हु उनका 
बचार करो | 7 हे 


उच्छासके जारिये पानी-भाफके रूपमें और काबंनवायु ( काबन+ 
प्राणवायु ) निकलते हैं। पसीनेके जरिये पानी, खनिज. द्रव्य तथां काबनवायु 
निकलते हैं, और पेशाबके जॉरिये पानी तथा नन्नवायु आदि निकलते 
हैं। जिस प्रकार कचरेके रूपमें शरीरमेंसे चार मुख्य दव्ये-धआणवायु, 
जब्वायु, नत्रवाय तथा कार्बन और खनिजद्धब्य-निकछा करते हैं| उन्हें 
फिरसे खाबद्रव्य तथा पानीमेंसे प्राप्त करे होते हैं। अन्न. तथा शरीरका: 


ऐसा अनोखा संबंध है | 


अध्याय दूसरा 
(१) शररर बनानेबाला नत्रज़ 


ही 


सब किसम के प्राणीयोंके वचाका छुराक दृष हां हांता है | 


अक्रेले दूधपर वे निमते मात्र नहीं-वढते भी हैं | यानी दूधमें शर्रारकी वृद्धि 
करनेवाले द्रव्य होते हैं| दूधके प्रधान द्रव्य नन्रज, केल्शियम आदि 


हि. 


छबण द्रव्य तथा स्निः द्रव्य हैं| इसलिये हम यह कह सकते हैं कि ये 
तीनो द्रव्य शरीरकी वद्धि करनेवाले हैं | 


इमारा शरीर एक जीता जागता अवयव है ओर यंत्रमी | जिन्दा 


'अवयवके सारे गुणवर्मेकि साथ वह माताके शरीर पैदा होता है और 


जन्मके वाद अन्न खाकर बढ़ता है | इसग्रकार शरीरका पैदा होना और 
बढना दोनों अनपरही निर्भर है। मतलव कि शरीर जो जो द्रव्य हैं वे. 
समी अन्नते बने हुये हैं । शरीरकी वनाव्रटका आधार मांस और हडियाँ 
इन द्वो द्रव्योपरही मुख्यतया है। अन्य द्रव्य आगन्तुक होते हैं ओर 
उनका मेरू जोछ इन दो मुख्य द्वब्योकों केन्द्रम रखऋरही होता है, 
शरीरको यंत्रकी तरह चाह रखनेमें इन दूसेर द्रव्योंका उपयोग दोता है 
यानी ये द्रव्य मुख्य रूपसे कोयलेके जैसा काम देते हैं | । 

हमारे शरीरकों हम एक इष्टिसि खेतकी उपमा दे सकते हैं । 

जिस ग्रकार भरनेकों पौधे होते हैं उसी तरह हमारा शरीरभी अनेकों 

होता हैं। शरीरके पोधोंकों शरीर शात्षकी परिभापामें कोष (069) 
ते हैं | जुदी जुदी फसठके कारण खेत जैसे जुदे छुदे पोधोके बने 


हैं बैसेही शरीरके खेती अल्ददे अल्दददे जातिके पौर्धोके ने हों 
भाँति माँ 


/ 


5 


| 
कई मांसक खेत, कई दृड्डियोकि, कई चरवकि इसग्रकार मौति मॉतिके 
होते हैं। हरएक खेतमें जुदे छुदे हन्योंकी प्रधानता होती भी 


मूलभूत द्वव्यके ,विना खेतका कोर्मी ग्रोधा नहीं. वन पांता | ग्रे 


न 


20] 


ञ 


है 0० 


_- मूलभूत दब्य नन्रज है | इसमप्रकार विना नत्नजक्रें कोई पौधां ( कोष ) नहीं 
: - बन पाता। इसालिए नन्नजकों शंरीरक़ो बनानेवालो द्ुंव्य कहा गया हे | 
हा *₹ 


हे 


2 जन्मसेही बालकके शरीरमें सभी प्रकारके खेत बने बनाये होते हैं ।- 
से. जैसे. उम्र बढती हैः शरीरके कोष अंन्नमेंसे खुराक प्राप्त करके बढ़ते 
कि. > 


, जाते हैं। ये कोष दो तरहसें बढते हैं | एक. उनका कद बढना और 
के 
: दूसंरा उनकी संख्यामें वाद्नि होना। अपनी जठाओंद्वारा।जैस प्रकार बरगदका 


-. पेड बडा होता है उसी प्रकार एक क्रोषमेंस अनेक कोष शरीरमें बनते जाते 


' हैं । इसग्रकार कद ओर संख्यामें कोषोंके- बढनेकें मानी होते हैं शरीरका 
बढ़ना । कोष जैसे नन्नजके विना बंन नहीं- सकते वेसेही वे उसके सिवा 
. 'बंढभी नहीं पाते.। इसलिये जिनके शरीरके कोष बढनेवाले. हैं ऐसे बच्चोंके 
लिये नत्रेंज की आवश्यकताका ख्याल हमें सहजद्दी आता हैं। उनके 
ह >बढनेवाले शरीरको जिनकी बृद्धि "स्थगित हो गई है ऐसे बडे उम्रके 


... मनुष्योंके शरीरका आवश्यक नत्रजसे अधिक नन्नज चाहिये' यह साफ साफ 


जात है । एकबार शरीर बढकर प्रौढ़ होनेके बाद रोजानाकी घिसाईके 
जितना तथा बीमारीके कारणहोनेवाडी विशेष घिसाइके जिंतनेह्वी नत्रजकी : 
- जरूरी रंहती है । याने नत्रजकी विशेष आवश्यकता बचपनमेंही होती 
है ।“उस काल्में यदि योग्य प्रमाणमें नन्नज न मिले तो शरीर जेसा 


' - चाहिये वैसा बढ़ेगा नहीं यह साफ बात है। और वद्विका काल बीत 


 जानेपर काफी मात्रार्म नन्नज मिलेमी तो उसका कोई विशेष फायदा न 
होगा । जन्मके प्ूव॑ तथा जन्मके बाद माताके स्तन्यपर बढनेवाले बालककों 
माताके शरीरमेंसे ही नत्नज प्राप्त करना द्वोता है इसलिये मांता यदि पूरी 

. मात्राम नन्नजः खायगी तोही वाढक॒को मन्रज मिलेगा | माताके आहार्स्मे 

“ नत्रजकी कमी हो तो बाछककी शरीरभी जैसा-चाहिये वैसा पनपेगां नहीं | 

जन्मके -.सयय सभी बालकोंके शरीर ऐकसे नहीं होते - इसका मुख्य कारण 

माताके खाद्य द्वव्योमेका-नत्रजका' प्रमाण होता है। बंचेका -शरीरगठनः 
 और:वद्धिके दरम्यानमें माताके शरीरकी घिसाई असामान्य, रूपसे आधिक 
होती है और- इसलिये उसे. दगने नन्नजकी आवश्यकता होती है | सारांश 


(%) 


यह कि सगर्भमा तथा दूधपीते वच्चोकी माताओंकों तथा बड़े होनेवाडे 


बालकोंको पूरी मात्रा नन्रजकी आवश्यक्ती होती है । 


बालकोंके शरीखद्धिकी गति अमुक समय दृत और अमुक 
समयम मंद होती है| प्रथमके तीन सार ओर बारहसे छेकर सोलद्ढ 
सालकी उम्रका काल द्वुत गतिका होता है | वारहसे सोछह साछके बीच 
छडके छडकियोंके शरीर जोरेंसि बढने लगते हैं, और उनके जातीय 
(5०0 भवयव निखर आते हैं। ऐसे कालमें उन्हें अधिक नन्नजकी 
आवश्यकता होती हे । कहीं कहीं इस उम्रभें छडाकियोंक्रों तिछ्ठी और गुड 
खिलानेकी रूढी है वह इस दश्टिसे अच्छी है । अब केवछ छूडकियोंकों ही 
नहीं किन्तु छडकोंकोमी तिछी-गुड खिलानेकी नई छठी चढानी- चाहिये | 
सारांश इस उम्रमें नन्नजयुक्त खुराक अधिक प्रमाणमें मिले - ऐसी व्यवस्था 
, करनी चाहिये । ५ 


(२) बनस्पतिज नत्रज तथा ग्राणिज नत्रज 


? आहारमें जो नत्रज है वह बहुत ही सादे दंब्योंके मिश्रणकें कारण 
बना हुआ होता है। नत्रज जब हजम द्वो करके उसमेंके द्रव्य 
अलग हो जाते हैं तमी वह खूनमें मिल पाता हैं | इन विल्ग हुये 
द्रव्योंकों द्विअम्डक (ऑमिनो-असिड्स) कहते हैं । 

आहासमेंसे प्राप्त -द्विअम्ठक खुनमें मिल जाते हैं सही लेकिन 
उनके रूपान्तर होनेंके बादही उनमेंसे शरीरके कोष बनते हैं । सभी 
द्विअम्लकोंका रूपान्तर होता ही है ऐसा नहीं है । कओऔयोंका रूपांतर 
सरल्तासे होता हैं तो. कईयोंका कठिनाईसे और कइयोंका तो' रूपांतर 
होंतां ही नहीं। जिसका रूपांतर होता है उनसे कोष बनते हैं ओर 
अन्य बचे द्विंअम्लक या तो मैंठ- कचरेके रूपभें शरीरके बाहर निकल 
जाते हैं या.अन्य- खाबद्रब्यकें साथ मिलकर कोयलेका काम देते हैं । 
जिनका सरल्तासे-रूपांतर होता है उन्हें अनुकूल द्विभम्लक कहते हैं और 


_ जिनका कठिनाईसे रूपांतर होता है उन्हें कम अनुकूछ द्विअम्ठक कहते हैं। 


। 


है 


7“, - खाबद्वब्योनेंके, द्विअम्लकोमेंसे खुद, शरीर अपने योग्य द्विभम्छुंक 

बना लेता है। आज जो करीत्र वीसेक :द्विभम्लकोंकों हम जानते हैं -. 
उनमेंसे चार. हिसिटिंडाईन, छिसाईन; द्विप्टोफेन और सिस्टाईन--शरीर . 
ख़ुद नहीं बना पाता। ये चारों. खाचद्रव्योमेंसे सीधे शर्रर्कों मिलने , 


चाहेये और इंने चारोंके बिना शरीरके कोष बन भी नहीं सकते | 
इसालेये इन्हें अनिवांय द्विअम्लंक कहते हैं | ह 


अनेकों खाबद्रव्योंके विश्लेषणस आहारशाखसतरियोंने तय किया है कि... - 

_बेनस्पतिज़:-नंत्रजकी अपेक्षा प्राणिज नन्नजमें अनुकूल द्विअम्लक :अ क्‌ होते 
हैं, और अनिवाय हिअम्लक . तो ब्रनस्पतिज नत्रजमें नहीं के समान होते 
'. हैं। याने वनस्पतिज, नन्नज चांद्दे, जितना मिलनेपर मी यदि अनिव्राय 
द्विअम्क्कोंवाल् प्राणिज नंत्रज॑ न मिले तो शरीरका बढ़ना .रुक जायगा।: 
“मतलब'. कि पूरी 'तादादम नन्नज -मिझछता इतनाही काफी नहीं. बर्कि हक 


चर 


- योग्य नन्नज मिलना जरूरी है; और विशेषरूपसे - बढ़ते हुये बच्चोंको 


ओर माताओंकों अनिवाय द्विअम्छकवाला प्राणिज नन्नजंकी मिलना खास... 
_ जरूरी है। बालकों ओरं+माताओंके. लिये दूध:अधिक महत्वका आहार . : 


“समंज्ञा जाता है, इसका-एक कारण यह है कि दूंधर्म शरीरकी बनांनेवाडे - 
अनिवाय, द्विअम्छऊक अधिकतासे होते हैं । 


विख्यात आहारशाद्ी सर राबट मेकरकेरिसन: ऐसे अनिवाय- हि - 
' "अम्लकोंकों बाराखडीके स्वरोंकी उपमा देंते हैं और बकाया द्विअंम्लकोकी 
: ब्यंजनोंके साथ तुलना. करते हैं। जैसे व्यंजनोंमें. स्वर मिलनेसे ही शब्द 
. बनते हैं भ.कि अकेले व्यंजनोंसे, वैसे ही अनिवार्य द्विअम्लक्रोंकी मददसे 
ही आहारमें अन्य ह्विअम्लकोसे शरीरके द्रव्य .बन पाते हैं । इसका- अथ 
“यह नहीं कि अनिवाय- द्विंअम्लकही उपयोगी हैं और अन्य ,ह्विअम्लक 
निरुपयोमी । जैसा भी नहीं है कि अनिवार्य द्विअम्ठक अधिक तादादमें 
: और अन्य कप्त मात्रामें लिये जायें यहाँ स्वरूयेजनका न्याय ठीकसे 
लागू होता है|. वाराखडीमें स्वर कम और व्यंजन्ही अधिक होते हैं | 


... किन्तु जेसे स्वर अनिवाय रूपसे आवश्यक हैं वैसे ही ,अनिवाय -द्विअम्लक 


हा पे 


(१) 
कंम मात्रार्मे भले हों किन्तु निद्यायत जंरूरी दे 
सही है कि ऊपर-लिख चुके वैसा वाल्कोंके 
उनका अधिक प्रमांण होना जरूरी है | 


रे हक + 6 छत ह# क#%ा हि 
ते हैं | हाँ, जितनी बात 
डिये तथा माताओोंके लिये 


आहार शाज्नियोंकी हिमायतं.है कि आहारमें जो नन्रज दम छेते 
हैं उसमें कम-से-कम पॉचवा हिस्सा प्राणिज. नत्रज होना चाहिये | 


३. हररोज कितना नत्रज चाहिये 
हम दंख चुके कि नत्रज शरीरके कोष. बनानेर्में महत्व रखते हैं | 
इसलिये जिनका शरीर बढ़ते रहता है और नये नये कोष व्नते जाते 
ऐसे बच्चोंको वंडी उम्रके आदरमाके अमाणमें अधिक नन्नज जरूरी दे | 
माताओंको भी इन्हीं कारणोंसे अधिक नत्रज चाहिये । नीचेके कोष्टकर्मे 


नत्रजकी आवशइयकताका .,हिसाब दिया है । 


उम्र आवश्यक नत्रज # 


पुरुष १८ से ६०. ८.७ तोछा 

ज्री १८ से.६० ५.०. $ 

लडका १० से १७ ७.१. » 
-छडकी १० से १७ ६.१ ,, कि 
बच्चा इसे ९६. लक 

बच्ची शसे ६ ३.५ से 2.9 तोलछा 


शरीरके कोष वनानेंमे या उनकी. घिसाई को प्रूरट करनेके लिये 
नत्नजका. इतना अधिक महत्व होने परभी यह बात साथ साथ ख्यालम 
रखनी चाहिये कि अंधिक प्रमाणमें ,नत्रज खाना नुकसानकारक होता है । 


' शरीरके कोरषोंके वद्धिकी एक मयादा द्वोता है। कोर्षोंकी वृद्धिके लिये 


आंवश्यंकसे अधिक नंत्रज  तंथा प्रतिकूल ह्विअम्ठकवाछा नन्रज या“ 


# 22]7 30॥6607 ९०. २३ के आाधारपर सगर्भा स्त्री तथा जच्चा 
माताकों देदगने नश्नजकी यात्ती करीब ७३ तोला नत्रृजकी आवश्यकता होती है । 





ला जि 
तो कोयलेका काम देंता है या मैल्के-रूपमें शरीरमंसे बाहर निकल जाता 
है । नत्रज कायलेकी जगह व्यवहतत हो ऐसी सलाह नहीं दी जा सकती 
क्योंकि वह अधिक खर्चीली चीज है | चूँकि खादद्ृब्यामें नत्रजका प्रमाण ' 
इतना कम होता है कि. पूरा नन्नज- खनिके लिये अधिक मात्रा अन्न. 
खाना पडता हैं और उच्त प्रमाणमें- बहुतहीं थोंठा . नन्नज़ " मिर पाता है । 
_* अधिक अमाणमें नन्नज खांक॒र उसे मेलके रूपमें बाहर निकालनेमे शरीरके 
अदर एक प्रकांरका जहर तथा अधिक मात्रा ऊष्णता पेदा होती है और 
उप्त ऊष्णताकों मिठानिके लिये शरीरक्ी अधिक परिश्रम करना पंडता है 
इस ल्यायसे हमारे जैसे गम मुट्कर्म कमसे- कम नत्नज लेनाही “हितावह 
' - है। मांसाहयरके बजाय अन्नाहारमें नन्नजं कम है इस खयालूम रखते हुये 
हमोरे देशम जो अन्ाह्वरका प्रचलन है उससे आह्वार शाखभी संहमत है । 


(४७) हररोजका नत्रज हंस कहांँसे िलगा 


परिशिष्ट १.में किन किन खाद्य द्रव्योम कितना. नन्नज होता हे 
इसके अक दिये गये हैं | उसपरसे हमें ज्ञात होता , है "कि दूध, दही, - 
मठा, पनीर आदि दूधकी चीजें; मांस, मछली, अंडे ये प्राणिज नंत्रज - 
प्राप्त करनेके उत्तम साधन हैं । वनस्पतिज . नन्नजके तीन वर्ग बनाये जा 
सकते हैं । 


(१) गेहूं, बाजरी, जवारी, जौ, चौंवेल. आदि ..एंक्रेदल अनाजमें 
नश्नज साधारण ग्रेमाणमें होता है | इनमेंमी- गेहूमें सेबसे अधिक और 
चंवकमें सत्से कम होता है। .... -« # ५ ८ >- 


4 


. ५ (३२) ओेकदल अनाज की अपेक्षा दाल तथा तिछददन॑मे नत्रज 
अधिक होताहै। / / | डे 


(३) शाक सब्जीमें नत्रजका प्रमाण नदींके.समाने द्वोता-हैं; तोभी 
इनका अच्छे प्रमाणमें. व्यवद्गार कियां जाय-तो- ऊसमेंसे प्राप्त नन्नजका 


डिस्पया शयनेकान्ानों पात्र सही हे | 


(१३) 


कोष्ठकॉसे रोजाना नत्नज कहाँसे प्राप्त किया जाय इसका द्विसाव 
इस छगा सकते हैं | इन कोष्टकॉंका उपयोग करते समय चैँद सूचनायें 
खयालमें रखनी जरूरी हैं । 


>» (६) रोजानाके नत्रजम पॉचवा हिस्सा प्राणिज होना चाहिये |. 


* (२) वनस्पतिज नत्रज किसी एकही चीजमेंसे या एकद्दी बर्गकी 
: चीजमेंसे न प्राप्त करना चाहिये। हरेक वर्गके नत्रजमें अनुकूछ 
द्विअम्लकका प्रमाण कम-ज्यादा होता है । इसलिये उन्हें मिश्रित रूपमें 
लेना अधिक अच्छा है | है 


(३) आहारमें ननश्नजके प्रमाणकी कषपेक्षा शरीरको उपयोगी नम्नज 
कितना है. यही विशेष मद्त्वकी वात है। अनुकूछ द्विअम्लकोंके प्रमाण 
परसेह्दी आहारसे प्राप्त नन्नजकी शरीरकी इश्सि उपयोगिता गिनी जाती 
है। अनुकूल ह्विअम्ठकक न हो ऐसा कितनाही नत्रज शरीरके काममें 
न आकर व्यथ ही कचरेके रूपमें बाहर निकल जाता है | इसलिये . 
शरीरको प्रत्यक्ष रूपतते उपयोगी ऐसे नन्नजका जिस खानेमें निद्शन किया 


है उसीका दविसावके समय उपयोग किया जाय। आजतक जिन जिन 


चींजोंकि उपयोगी नत्रजका प्रमाण मिला है उसके अंक इस खानेमें 
दियि हैं । | ह 

.. रेज़ानाके नत्रजका द्विसाब संमझनेमें आसान दो इसलिये हम . 
. यह चंद उदादरण देते हैं । हे 


- एक. पुरुषके लिये हररोज ५.७ तोछा नतन्नज चाहिये। इसका 
पाँचवा हिस्सा याने १.१४ तोछा प्राणिज नन्रज चाहिये । मान दीजिये: 
: इतना नत्नज दूधमेंसे मिछाना है। कोष्टकर्मे गायके दूधम हमारे शरीरको 
उपयोगी नत्नज २.७ फी सदी और मैंसके दूधमें- ३.६ फी सदी दिया. 
' है |याने १.१४ तोला नत्नज प्राप्त करनेके लिये अदाजन गायका दूध 
. एक रतंछ या भैंसकां £ रतल ठेना चाहिये | न्‍ 


(१७) 


माताके लिये कुछ ७३ तौलेम्रेसे १३ तोलछा प्राणिज नन्नज चाहिये । 


इतना नत्रज़ यदि दूधमेंसे मिलाना हो तो गायका दूध -.अदाजन पचयन 
ताला या भसका दूध करीत्र एक-रतल चाडिये-॥ | 


ह औैसेही बालकोंके लिये आवश्यक रोजानाके दधका “हिसाब निकारा 
. जा सकता है।। 


अब वनस्पतिज नत्रजक्ने उदाहरण लेंगे । एक पुरुषके लिय आव- 
'इयेक़ ७५०७ तोले . नन्नजमेंसे ४५६ तोलं।, वनस्पतिज ..नन्रेज चाहिये ॥ 
. रोजाना आठ तोछा तूबरकी दाल खा सकेंगे ऐसा मान के | इस 

' तोछे दांडमस १:३२ तोला-नत्रज मिलेगा। अब बाकी रहा ३२४ तोछा। 
- ०१२४ तोढा यंदि सब्जीमेंसे मिछाया जाय तो. बाकी बचा ३ -तोंछा ॥ 


: - यह या तो अकेले चौवल्मेंसे मिछाया जा संकता है या चॉर्बछ और गेहूँ 


या बाजराके आठेमेसे मिलाया जा सकता है | अकेले चौंवलमेंसे , मिंलानां 
हो, तो कोथ्टक कहते है कि बगड [बिना कूटे ] चोँविक करीब ५6 तोढा, : 
हाथ कुटा “चावल करीब॑ जण तोछा अंथवा मिंछसे कुटा चॉवल करोब 


- :.-७६ तोला खाना चाहिये | 


ह २० तोला. चौवछ खा सके, ओर. चौवल हाथ कूटा हो तो 
.. उसमेंसे अदाजन १-१ -तोंछा नत्रज मिलेगा | अबं बाकी बचा १-५९ तोछा 


..., मन्नज । यह हम कंरीब.२४ तोछा गेहूंके आठमेंसे या ३० तोले बाजराके 


३०5८ पी. 


. भाठेमेंसे आप्त कर सकते हैं |... | +/४: 


०] 


। पूरा नन्नज प्राप्त: करनेम जितना अनाज खाना चाहिये उतना यंदि 
हम न खो सर्के तो उसे घटानेके लिये हमे अधिक नत्रजवाली तिल्ली या 
. मँगफलीकी खली उपयोगी साबित होगी। दोनोंमें शंरीरोपंगोगी नत्रेज 
२७ फी सदी हैं। खली रोजाना पाँच तोलेके हिसाबसे खायी जाये तो 
उसमेंसे १९३५ 'तीछा -नत्रज मिलेगा | इस हिसाबसे -अंनाजंका प्रमांण 


“ बढाया जा.: सकता , है। अनुकूछ .द्विअग्लकोंकी  इंड्रिसे तो सर-रंबि 


है 
घ 


दि ) अनाजमेका. नत्रज़ अच्छा होता हैं. और दाछोंके - नश्नजसे 'खढीका 
नेज अच्छा हाता हैं। 


. हम ऊपर देख चुके कि दमारे देशकी आवोहवाकी इृश्टिसे आधिक 
ग़णमें नन्नजका खाया जाना हितकर नहीं हैं | किन्तु आजकी अवस्था 


नी दे कि जो कुछ थोडासा नन्नज हमें नितांत आवश्यक है सोमी में 
है| मिल पाता । ९ 


हरेक देशके आहारकी विशेषतायें होती हैं। आहारमें जीवन 
बकी कमी, पाश्चात्य देशोंका विशेष है और नन्नन कमी हम्रोर देशके 
हारका विशेष हैं | इसलिये जिन उपायोेसे हमारे. आहारमें नत्रज वंढें 
व उपायोका अवछबन करना चाहिये। इस दइृश्सि चंद सूचनार्थ यहां 
जाती हैँ । ि 


हम चाहेंगे कि खढीके अछग अछग प्रकारके भोज्य पदार्थोकों 
गर देनेंदिन आहार स्थान हो। दूसरा तरीका ऊपर दिये गये 


दाहरणेसिद्दी स्पष्ट होता है | चॉबछका कूंटकर खानेके बजाय बिना 


४। चौवछ खानिस जो नत्रज बेकार जाता हैं वह वच जायगा। दमोर 
गकी बडी आवादी चाँवछ खानेबाली हैं| उनके आहारमें स्वदाद्दी 
ब्रजकी कमी रहा करती है | इसलिये उन्हें व्रिना कुटा चावल खाना 
धिक श्यस्कर है | चावल कूटकर खानेसे ननत्नजके अछावा अन्य कई 
मती द्रव्थभी नष्ट हो जाते हैं और परिणामत: लोगोंकों अनेक रोगेंका 
कार द्वोना पढ़ता हैं यह हम आगे चलकर देखेंगे | जैसे चॉवल 
टकर खनिते नन्नन तथा अन्य द्वव्योका नाश होनेके कारण शरीरकों 


कसान पहुंचता है ठीक वेसीही बात गेट्ँका मेदा खानेसे होती है | यद्द 


त कोष्टकके अक देखनेंसे ख्याव्मे भवेगी | अब हमारे आहास्में 
| दाल है उसमें नत्रजका प्रमाण ष्यादा होनेसतें उसका व्यवहार बढ़ाना 
रूरी हुआ है | दाल हजम न होनेवाछी चीज है सह्दी किन्तु उस यदि 


गगाकर अकुरित करके खायी जाय तो वह सुपच्य हो जाती हैं । अंकुर - 


टनेकी क्रिया होते वक्त दानेके अदरके द्वव्योका ख्पान्तर होता हैं 


(१६) 


जिससे वह छुपच्य-बऩ जांते हैं |. इस प्रकार नंत्रंजका व्यवहार बढानेके 


'*& 


हिये. अनाज भकुरित करनेकी रीति..विशेष रूपसे कामर्म छाई जा सकती 


है | जीवनतल “सी! की दृष्टिसमी यह रीति अधिक उप्रयुक्त . कैंसीं है 
यह बात हम आगे चलंकर देखंगेही.। । 


ह हू है छः 
4 


(५) बढनेवाले बंच्चोके लिये. दूधका महत्व 


बढनेवाके वच्चोंके लिये ग्राणिज नंत्रजकी जरूरतकों हम देख 


टी 


चुके | प्राणिज नत्रज अंडे, मछली और मांसमेंसे भी मिलता हैं। जिन्हें 


हि 


घंमया - रूढिका विरोध न. हो वे अंड, मछली तथा मांस खात है । 


हिन्दुस्तानमें- ऐसे लोगोंकी संख्या भी कम नहीं हैं ।. तब भी बढनवाढि' - 


ब्रचुचोके लिए दूंधके समान उपयुक्त दूसरी चीज न होनेकी बात अन्यान्य 
देशोम किये गये प्रयोगंसि सिद्ध हुई हैं। इन प्रयोगाके 'विषयर्म डो. 


एकरईड लिखते हैं-- 


: & इस प्रकारका प्रथम प्रयोग इग्लंडमें १९२२-२५ में बेनारडोझ - 
होम नामक संस्था डा० केरीमनने किया । इस संस्थाके बाल्कांकों . 
... बहाँके रिवाजके अनुसार उत्तम आहार मिलंता था, जांहारके कमीका. 
5 «. कोई सवाल नहीं था | , छेकिन किसी कारणसें जैसे चाहिये. वैसे बच्चे 


हे 


बढ, नहीं पांतें थै॥ इसल्यि भाहारके प्रयोग श॒र्रू किये गये। ७ से ११ 
साल्के तहुरुस्‍स्त बच्चाक ३० से ६० तकके ६ -विमोग केये गये | ु न 


सभी विभागेंम,मूछमूत सामान्य -भाहार *एकसा रखा। हरेक बच्चेको 
ए से.६६ तोला नत्रज/ मिलता था जिसमें! उसका चौथाई द्िस्सा प्राणीज 


, « नंत्रज-होता था। इस- मूलभूत खुराकके अछावा झुंदे जुद्े विभागेमिं 


निम्न .पदार्थोमेसे कोई एक. चीज दी. जाती थी। (१) करीब ८-तोछा 


शक्कर, (२) 9३ तोछा मार्जरिन. (वनेस्पतिज तेल), .(३) ५5 तोछा 


मख्खन' (चरबी + चरबीमें घुलजानेवाले . जीवनतंत्व ), (४) २ तांडा ॥ ; 


... ताजी इरी संब्ज़ी (७० तोलां दूधक़े नन्नजके .बराबरीकी) और (६) ५९- थे 
'... तोढा- दूध । आद्ारके संभी. ढब्योंको -ढेकंर उनका असर. देखनेका- यहद 


3. ७ हि लक 


फिर 


(९७)... 
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भच्छासा . प्रयोग था | छहों विमागे।कि वाल्कोंको -तीन- साव्तक- इस 
प्रयोगके नीचे रखा गंया | परिणाम यह आंया' कि दूधपर रखें गये 
आखरी वियाांगके बच्चोंकी .उंचाई और वजन जोरीसे बढने छूगा और 
क््य विभागके वच्चोकों जो छोटी मोटी बीमारियां द्ोती रहती थीं;उनसे 
भी दे सामान्य रूुपसे बचें रहे | वे बच्चे अधिक तेजस्वी. तफानी और 
अधिक शक्तिशाली तंथा उत्साहवांले पये' गये। “ स्कटलंड' और उत्तर 
आयलंड के बच्चोयर बड़े पैमानिपर, अनेकों प्रयोग करके आहारशाकियोंने 
सिद्ध किया, है कि, मछाईके सिवाका दूध पूर्ण दुधकीः तरह ही 
सामान्य खुगकत्री पूर्ति कः सकता है। . :/ 7 #॥]" 


हर 


थुरोपके ग्रागिज - नत्नजय॒क्त तथा पैष्टिक आहार पंनेंबाले 
बालकीको भोजनके अछावा इसप्रकार अधिक दघ देनेसे यदि वे जोरोंसे 
बढ़ते हैं तो पूर्वीय चीन, जापान, हिन्दुस्तान जसे भूखों मरनेबाले देशाके 
बच्चोंकों दूध मिले-तो उनपर क्रितना बडा आश्चर्यजनक असर हो सकता 
है यह सहजदी ध्यानर्म आता है और ऐसा खास असर दोनेक्रे उद्राइंरण 
भी मिलते .हँ। दाकियों (जापान) शहरके शाछाके बच्चोंकों रोजाना 
७ आस के हिसाबंसे.. ६-महिनेतक दूध"दिया .गया। जिन्हें दूध नहीं 
मिछता था ऐसे बच्चोंक्री अपेक्षा दूध मिल्नेवाले. .बर्च्चोंकी उंचाई) १६ 
फा सदी बढ़ी और वजन ८७ फी सदी बढा। दक्षिण भारतमें मछाइह्वीन 
दूधका पावडर देतेही वच्चांको बढनेकों गति.आर सामान्य तन्दुरुस्तीम 
छुधार हते देखा गया है ।” 2 ८ 
/“- दृधका इतना महत्व द्वेति हुए मी दिन्दुस्तानमें उसीकी कमी 
पायी जाती है। १९३७ के सरकारी अंकसे पता चढता है कि सोर 
हिन्दुस्तानकी इष्टिप्ते ग्रति मनुष्य करीब १८ ताछा दूध ( माई, दंद्दी 
घी आदि दूधकी सारी बनावर्शेको मिलाकर )'मिल्ता,हैं। बंबई प्रान्तमे. 
_<८३-तोछा और आासाम में ३ तोले का दहिसाव आता है। जो छुछ 
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- दूध की पदाइश होती. हे, वह विशेष कर धनियामेही व्यवहृत हो .जाती 


5 
रे 


+ .है.। इस देशंके करोड छोगाका तो दूध मिल्ता डी.. नहीं । उनके ल्यि 
. तो-मलाई के बिनाका _दूध: या छाछ भी महान वस्तु हो सकती है । 
'  एमोरे देंशम- अन्य. खाद्य - द्वव्यों की. अपेक्षा घीका, महत्व आधिक समझा 
जाता हैं | यहांतक कि “ऋण. कृत्वा घते पिवेत्‌” जेसी कहावते बन गयी 
-हैं। सामान्य जनता में अकंला, घी दी आहार की मुख्य चीज. होने की 
' छापसी ... गिर गयी. है. .). जीवनतत्वो- के रूप में धकी.उपयागिता के 
थोरे में इन्कार नहीं किया जा सकता; लेकिन घी कोई अनिवाये _चींज 
नहीं है । अथवा अन्य तरह से कहा जा सकता है के थी तथा 
छाछ आदि दूध की बनावटोमेका नत्रज इनः दोनोंमिंसे पसंद करना 
हो.तो धी का छोडने की सलाह दी जा संकती है | धकि बिना 
शरीरका बनना अठकेगा नहीं; जंत्र कि नत्रजके बिना तो शरीर की वाद्धि 
. ही. अठक जायगी । याने दूध को कौमत उसमेसे मिलनेवाली मढाइपर 
ह जितनी अवरूंबित है उससे अधिक उसमेंके नत्नजं, छवणद्रव्य आदिके 


> कारण समंझनी चाहिये | माई हंठाये दूध में याः छाछठमें “ नन्नज और 


' छुवणद्ृव्य जैसे के वैसे परे प्रमाण-में मोजुद रहते हैं | इसलिये: हमोरे 
“बच्चोंकी मलाई के बिनाका भी दूध या छाछ मिले ऐसा प्रचार करने की 
विशेष जरूरत है| हरेक शाला में दूध या छाछ बाटनेके व्यवस्थित 
'कार्यक्रम' रखे जाने चाहिये। ः | ह 


अध्याय तीसरा . -. 


लवणद्रत्य--शरीरको : बनानेवाला मूलभूत द्रव्य नत्रज है और 
' लवणद्रव्य शरीरकी बनाते हैं. इतनाही नहीं, वे शरीर यंत्रकी चढछानेंमे और 
' उसे तंदुरुत्त रखनेमें भी- महत्ववूर्ण रूपसे हाथ बटाते हैं। 


(१) शरीरको वननेंवालेंके. हिसावसे -. 


जिस प्रकार नन्नजकों हमने शरीरके कोष बनानेवाले मूछमूत द्रव्यके 
रूपमें माना उसी प्रकार छवणद्वव्यको भी शरीर बननेंवालिके रूपमें 
समझना चाहिये | शरीरके स्ट्क्चर के दिसावसे मांस तथा इृड्डियों शरीरके 
विशेष अग माने गये हैं| मास में जैसे नन्नज प्रधान होता दे वेसेद्दी रवंणद्रंव्य 
- हड्डमे अधघान होता है। हड्डियाँ वहुतायतसे चूना (क्रडशियम) और फास्फरस 
" इन दो छ्वणद्व॒व्योकों बनी ढाती हैं | हडियोके लिये ही नहीं बरन्‌ शरीरके 
हरेक प्रकारके केपकी बन्ावरमें मी ल्वणद्वव्य अनिवाय हैं। रक्त तथा 
अन्य ग्रवाद्दी पदार्थों में - भी छूवणद्धव्य घुछे हुए रूपमें रहते है | सारांश 
लवणद्रव्येंका प्रमाण शरीरका पचीसवा हिस्सा होता है| 


एक दष्ट्सि देखा जाय तो नत्नजसेमी महत्वका हिस्सा शरीर 
में व्वणद्रव्योंका होता है। नन्नंज :मुख्यतः शरीर -बनानेके-काम जाता 
है और लेवणद्रव्य शरीर बनानेके अछावा शरीरके अवयबोंको. चढानेमें . 
-और उन्हें तंदुरुस्त रखनेमें भी सहायता करते हैं ।. 

४ ०५ ७ >> 
- (२) शरीर यंत्रकों चलानेवालेके रूपमें 
(१) लवणद्॒व्य प्रवाही रूपमें धुले हुए रहनेसे शरीरके सारे कोपमें 
- वे भेरें रहते हैं, और उनके संकोच तथी विकसनमें मदद देते रहते है । 
ऐसे-संकाच और विकसन द्वारा ही हृदय रक्‍्तकों सारे शर्म फेलां पाता 
&ै। इस प्रकार इन लवणद्रन्यॉकी बदोलत हां द्वाय पेर” जैसे दृश्य 


हल 


| 
4 


4 


| यु 
]] 


(शनोट 2 


ऐसे 


7 झआंवयंब तथा हृदय; फेफडे, भोते, जेठर आदि -अद्ृर्य अवेयव अपने अपना 


काय अच्छी तरह कर सकते हैं ।  : , शा 7 आर 


(२) -छब॑णदव्योंके कारण -ही कोषोमिं पूरी मात्रामें पानी रह संकता 
है | अकोाष यदि सूख जाते हैं तो उनकी. संकोच, विंकंसनेक्री शक्ति नष्ट 


- हो जाती- हैः और आखिए परिणाम शरीरयंत्र चलनाही-बंद हो जाता है _ 


"(३) शरीरयत्र चछता रहता है तब शरीरके कोष एकसे विप्तते 


. रहते हैं |. इस.'घिसाईमें घिसकर जेकारं हुए कोष तथा अन्यान्य मैल 
: कचरा निकाल बाहर करनेका काम भी लवणद्वब्योंके. कारंण ही संभव 
होता है । - शरीर कर्चरेका इकट्ठा. होना मानी शरीरयंत्र चलना बंद 


'. होना 


ि्टा 


रैँ 


(9) शरीरमेंके पाचक रस भी व्वणद्वब्योमिंसे ही बन जाते: दें । 


पु ००. 


लवणद्॒व्योंकी कमी हो तो पाचक रसे- पूण मात्रामें तैयार न होंगे, फछतः 
अन हनम न होगा और शरीरकी पोषण भी न मिलेगा। इस च्ष्टिसे 
“देखें ,तो पूरी मात्रार्म ननत्रज -आदि लेनेपर भी “यदि पाचके रस तैयार 


करनंबाल लव॒णद्र॒व्य पंठम याग्य मात्राम न पहुच तो नत्रज तथा अन्य 


' “खाद्य द्वब्योका- उपयोग ही होना अशक््य हो जायंगा | याने लवणद्वन्योकि 
,  कार्रण हीं शरीरंम पानी बंना-रदहता है और अन्न:काममें. आ सकता:है.। 
“जैसे भख और प्यासकें कारण मनुष्य मेर जाता है वेसे:ही आहारमें छवण- 


: दृब्य बिलकुछ न हो तो चाहे जितना. खाने पीनिपर भी: आंरीर “तो: मृदा 


प्यासा दी. रह जाता है। 8 बम 


स्ल्ड्त 
प्र +' 


(७५) -पीचंक रसोंकी-तरह सारे “शरीरपर . सूक्ष्म क्रंब्जा और अस्‌रं 
करनेवाले चंद आंतरिक रस भी छवणद्वेन्योमेसे ही पेदा होतें. हैं । पाचकके 


था 


कक 


कर 
की 


रस केवल खाद्य द्रव्योंकाही हजिम करते हैं; किन्तु. भांतरिक रस हृदयके -+ 


भाव और मानातिक वि्चासंपर भी अपना प्रभाव रखते हैँ | आहारंम छबवण 
>व्यॉदा शोग्य प्रमाणमें होनां आंदमीकी भावनाओं तथां विचार भी योग्य 


। 


नल 


रा 


हे कि आी 5 ह््ः 


जल 


दिशामे होनेका सूचक है | इसप्रकार विचार तर्थी चारियके संतधमें मी 
उंवणरब्य अपना ह।थ वटति हैं | 


टी 


(६) काश्शियमके कारंण अमुक परिस्थितिम खन जम जाता है| 
घाचमेंसे ख़ुनका वहना बंद होनेके मानो होते हैं खन जम जाना | 
कल्शियम न हो तो -शरीरके अदरका खून वह जानेको अधिक सुभीता 
ही जायगा | 


(७) हृजम हुआ अन्न शरीरसें जलकर शक्ति वैदा करता है. और 
अन्नको जलानेंका काम प्राणवायु करता है | खून जो हेमोग्लोविन नामक 


“- द्वब्य है बह फेफडोम६ प्राणवायुकी सारे शरीरमें, पहुचाता है और सारे 


शरीरमेसे भस्म हुए कार्बन बायुकों फेफडॉमेंस ही बाहर निकाला है । 


. हेमोग्लोबिन जो छोद्द है उसीके सहोरे यह सारी क्रिया कर सकता है। 


-प्राणवायु न हा तो अन्न जछेगा नहीं और उसमेंसे शक्ति पैदा नहीं होगी 
इतनाद्दी नहीं किंतु उसके बिना शरीर एक क्षण भी जिन्दा नहीं रहेगा 
यह अनुभव सिद्ध वात 6 | मतरूब के शश्णेरंको जिन्दा रखनमें छोढ़ बडी 


शक्ति है | आह्ार्म छोह की कमीके मांती हगि जीवन दौपंक टिमांटेमाना | 


(३) तंदुरुस्ती रखनेवाला 
शरीरके कोर्पोको बनानेवाला नन्नज तथा शरीरकी कोयला पहुंचाने- 


वाले शक्कर तथा चरबी ये तीनों अन्मेंसे प्राप्त द्वव्य खुनमें, अन्य 
प्रवाही द्वब्योम और कोरषोंमे -अम्छता ( 2०॑तणर ) पैदा करते हैं । 


यह अम्ल्ता प्रमाणसे अधिक होनेपर बीमारी होती हैं और अत्यधिक 
_ बढ़ जाय ती मुत्यु की भी नावत'आा जाती है। उवणद्वव्य 


शरीरम खारापन ( शपथ ) पैदा, करके अम्लताकों -मयीदामें “रखते 
हैं। खटाई और खारापन परस्परके- मारक हैं | दोनों प्रकारके द्रव्य 
मोजनमें योग्य प्रमाणमें हो तो शरीरमें अम्लता-मी नहीं बंढेगी और ने 
खाराप्न दी | शरीर विन-अम्ल बिनखारा होनेसे तंदुरुस्त रहता: है| 


रा, 


रख हैं दा क 2:33 
हर - । 


तथा प्राणंवायुकों सारे शरीरम ,पहुँचानेवाले, आदि हरेक प्रकारके. अवयवोंकी 
. बुनावूटमें छवणद्वव्य - एक अगके .रूपमें हीते-हैँ जिससे -शरीरकी- प्रत्येक 
क्रियो-संथूछ या सूक्ष्म-के साथ उनेंका घंनिष्ट संबंध दोतां है । रुंवणढ्न्पेंककी 
इस प्रकोरकी सत्र व्याप्ति होनेके कारण कंदीं भी उनका अभाव-हो 
ते तुरंत तंदुरुस्तीम विकार आये-बिना नहीं रह सकता | / : 57 


प्रकृतियोंने जेसे अपने अम्ल्ताप्रधान और छवणग्रधान ऐसे, दो 

स्व॒तंत्र भाग कर लिये हैं ऐसा प्रतीत 'होतां है| कंदमूले, पत्ते और 

फंल ये लवणग्रेधान बनाये ओर सभी दाने अम्लता-' प्रधान बंनोये। -हंमोरे 

खाबद्॒व्योका बडा हिस्सों गेहूं, चावल, -बाजरा, दाल: तिलंदन आदि दाने 

: होनेंकी वेजहँसें हमाग आहार अम्ब्ताप्रधोन हो. जाता है। शररीरमें 
' अम्लता बढ न' जाय जिसालियेः,हमें फल और सब्जी खाना” अधिक 

आवश्यक हो-गंया है । ' न कम 


, प्रकृतिने दोनोंमें. भी. खाद्यद्वव्योंका, साफ साफ. विभाजन कर. रखा 

: है । जो कुछ मामूली लवुपद्वव्य दानोंमें होते हैं उनका बडा हिस्सा - 
दानोंकी ऊपरी सतहमें होता है | वावडओी कूटनेमें या गेहूका-मैदा 

/ बनानेमें दानेकी यह ऊपरी सतह. निकछ जाती है, फछतः हम - लूवण- 


द्रव्योसि वचित हो जाते हैं | 
| ही! 


दानोंमें- स्थित इस.-.लवणद्वव्यका- महत्व समझ लेना नितान्त 
आवश्यक है । पत्तोंकी,- तुलनामें .दानोमिं. लव॒णंद्रव्य कम. हो।तें. हैं सही 7 
लाकन पत्ता (सब्जी ) हूवणद्गव्य शरीरमें. कम घुल पाते हैं. .. जब. क 
दानोंके वणद्रव्य :ज्यादा,घुलू-सकते हैं | दानेकी पैदाइशमे, ही / प्रक्ृतिने 
इस! प्रकांरकी :तंददीली .की द्ोती है |. सिर्वोँ दाने: ही - हमारे! भोजनका .. 
बडां हिस्सा: होता: है इसलिये: द्यनमिंसे ही-.छवणदब्योॉकी आवश्यकताका . 
बडा “हिस्सा:.मिलछाना->सरढ :होता है-।:: हम आगे चलकर देखेंगे-कि _ 
दानोंवी:: ऊपरी: -सतहमें दी. -अनुकूल नत्रज़.-और  बहुतसे:जावनतत्ु भी 


कं कि ४ 


0० 5 + का हा > 


(१६) 
फॉद्नत हुएं रहते हैं। इससे दानोंके ऊपरी हिस्सोका प्र उपयोग 
कर लेना कितना महत्वपृण हैं यह स्पष्ट होता 6.) ' 


खाद्य द्वब्योॉंका इतना मोठासा वर्गिकरण भी झयाल्में रहे तो 
अम्ठता तथा छवणता प्रमाणमें रखनेम काफी सरलता होगी । किसोमी 
प्रकारके बुखारम शरीरमें अम्ठता वढ़ जाती हैं. इसलिये बुखारंके समयमें 
लवण प्रधान चीजें जैसे. सब्जी, फल तंथा. पानी. लेना चाहिये: मांस तथा 
दाने-गेहूं, दाल आदि-अम्छता प्रधान चीजे छोडनी चाहिये | 


शरीरमें करीव २० जातिके छ्वणद्रव्य पाये जाते हैं । आहारमेंसे 
वे सभी लवणद्रव्य मि्ें और योग्य प्रमाणमें मिले ते भी तंदुरुस्ती कायम 
रह सकती है यह, साफ बात है। छेकिन प्रत्यक्ष व्यवहरकी इश्टिसे 
इन सारे लवणद्॒ब्योंका विचार करना जरूरी नहीं है। केंडशियम (चूना ) 
फास्फरस, छोह, और आयोडिन ये छवणद्र॒व्य यदि पूंरे प्रमाणमं आहारमेंसे 
मिलते रहें तो बाकीके आपसे आप मिल जाते हैं ऐसा माना जा सकता 
है। इन चार लवणद्र॒ब्योकी कमीके कारण -होनेवाले रोगे।का निदान 
शक्य हुआ है। वाकीके ख्वणद्रव्यॉँकी कर्माके परिणामके विषय अमी 
छुछ तय नहीं हो पाया है। हमें फॉस्फरस तथा आयोडिनकी 
कमीका भी विचार करना अनावश्यक हैं। क्योंकि ज़िस आहारमेंसे दंगे 
केंहियम मिल्ता है उसीमेंसे फेास्फरस मिल जाता है, ऐसा, माना 
जा सकता है । सब्जी और फर्किमेसे आवश्यक आयोडिन मिछ जांता 
है। इन दोनों छवणद्व्योकी कमी प्रादेशिक कारणोंसे हुआ करती है | 


इसप्रकार हमें कमीकी दृश्टिसे 'कलरशियम भर छेहिकाही विचार 
' करना होगा | आजकल बाजार में जो तैयार दवायें मिलती हैं उनमें 
छवणद्रेब्यॉमेंसे ये दो ,दवाएं ही विषेश करके हुआ कंरती.ह | 

(४) -दो महत्वपूण लव॒णद्रव्य 


१, केंठशियम--सारे रूवणद्रव्यूमं कछशियम सबसे: मदृत्वपूण 
छवर्णद्रव्य है| शरीर के सारे ंगोंसे और उनकी सारी क्रियाओंके साथ । 


ह (२४)५  . 
इसका सीधा संतंध है.। ' शरीरके सारे, छवणद्रव्योंगि सबसे ज्यादा प्रमाण 
“कंलशियमका है. हड्डियोर्मे भी बडा हिस्सा केलशिंयमका ही है।. इसी 
कारण जिनकी इड्ियोँ बना, करती हैं ओअसे बढनेवाले बच्चोंकों तथा 


जिनके शरीरसे बच्चेंका शरीर बंनता है उन माताओंकों केंलशियमंकी 


काफी जंख्रंत होती है...“ 7 ४ /॥ 


झा 


4 


कप 


. कलशियमका.इतना अधिक- महत्व होनेके. कारण ही: यदि आहारमें 
केंडशियमकी कमी हो -तो'भोँति भौतिक रोग हो जाते. हैं ।: इस कमीका 
असर बंढत बच्चोर्में साफ साफ दिखाई देती है| केलशियमकी करमीके 


परिणामझे विषयमे डा० एक्रॉइड ' अपनी किताबें इग्लेंडके आरोग्य विभागके 
डॉक्टरका मत लिखते है।+-. 


._ ““ आहारकी कमीका असर. तुरंत दीख सके ऐसी बचपनकी बढती 
£ उम्र दरमियान यादि केलशियमकी कमी रह जाती है तो सारे इंड्डियाकि. 
: द्वैंचेकां ही विकास ब्यंगवार्ा दो जाता है | यंह तो-तुरंत और स्पष्ट 
दौखनेवाली ,बात हुईं । कित्तु इसक्रे अंछावा कितने ही जुक्स खडे हो 
' जाते हैं। अमुक्र प्रमाणमें केडशियम हो तो ही शरीरके अवयववोका 
संकोच और विकसन होते रहता है । आहार केलाशियंमकी कमी दो 
तो खुनमेंसे केलशियमके ग्रमाणमें कमी होकर. अवयवंके संकोच' और 
'विकसनकी शाक्ति घट जाती है। ऐसा होनेसे अन्नंको पेचानेवाले, मलोत्सर्ग 
' करनेवाले, ख़नकी वढ्वता-रखनेवाले, श्रेसोच्छूवास करनेवाले आदि अनकों 
अवयव अपने अपने काये ठीक नहीं कर पाते | ऐसा भी माननेके 
“लिये, आधार है कि -केलाशियमका अमाण घेंटे जौनेसे कोयलेके रूपमें 
ध्यवहत होती. शक्कर. शरीरमें अच्छी तरद्द घुल़ नहीं पांती, . ओर शक्करका 
कैयलेके रूपमें उपयोग होना भी बंद हो जाता हे । शरीरम फोस्फरसका 
उपयोग भी केंलशियमके कारण - ही होता है ॥ . गछेमकी ग्राणग्रयी 
(थाईरइड ग्लेंड) केडाशियमके- कारण ही .ठीकसे काम दे सकती है | 
, £ याने केशियमंकी. कमी -हो. तो :फस्फेसका, उपुयोग न होगा-ओर 


ह।॒ 
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(१५) . 
आणम्रेघी भी अपनां काम ठीकसे नहीं कर सकेगी और केंठाशियमकी 
मददसे ही दरीरके कोष खाबद्रव्योमेंसे पोषण चूत सकते हैं । सागंश 
शरगरकी ऐसी एक भी क्रिया नहीं है जो कि केलशियमकी कर्मीके कारण 
नव्रिगंडे | इस तरह आहार्स्म एक ही द्रंब्यकी - कर्मीके कारण शरीरमें 
« कितना बडा सर्वन्योपी और कायमी असर हो सकता है !? 


केंढाशियमके महत्वके विपयर्म अधिक कहनेकी जरूरत न होंनी 
चाहिये छेकिन हमारे आहारमें केटाशियमर्की कमी सत्र सामान्य बाबत हो 
चुकी है ।.* ; ह 


् 


[ह--मलुष्य के सारे झरीर में मिछोकर कुछ ३ ग्राम से 
भी कम छोह होता है लेकिन शरीर की दृष्टिस उसका महत्व उसके प्रमाण 
के हिसाब से कंहीं अधिक है| छोह का बडा हिस्सां खून में मिंछा 
; | खुनका .छाछ रंग इसी छोह के बंदौरत होता है। 
कमा होनिपर उसका छाल रंग कम हो जाता है ओर 
$ देने छाता है; इसे ही हम पोड़रेग कढ्वेत हैं। 
रह छोह भी अरीरके दरेक कोपका अंग होकर रहता है 
ओर - कोर्पोकी अन्य क्रियाओंके साथ उसका घनिष्ट संबंध भी होता हैं | 


के 
ञ | 
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न 
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हम पहले देख चुके हैं कि छोह हीं फेफडमिंसे प्राणबायुकों सारे 
दरीरम पहुंचाता है और सारे शरीरे काबन वायुकों फेफडोमेंसे वाहर 
निकालठता है। इस इश्टिसि कहां जा सकता है कि लोह ही मनुष्यको 
जीवित रखता है | उसकी कमीके हिसावसे द्वी शरीर कम ताकत समझा 
जायगा यद्द साफ वात & | 


लोहकी कंमीके “कारण होनेवाला पॉंड्रोग सबब्यापी सावत्रिक है। 
दे बच्चो ग्रायः ५० फी सदी वंच्चोंकों पांडरोग होता दे, क्योंकि एक 


साछ तक बच्चोंको केवल दूधपर ही रखनेकी छोगेंमें आदक़्सी हो गयी 
है | दूधमें छोह नहींके समान है याने दूधतेही पोषण पनिवाके बच्चोको . 


(२६) 


लोह बिल्कुंछ नहीं मिलता.) .वालकके जन्मके समय. उसके -शर्गरमें छः 
मंहि, तक चल-सके इतना :लोद् होंत! हैं | इसलिय आहार शा्त्री कहते 
हैं कि छः महिनेके, बाद बाढकक़ो अकेले दूधपर न रखकर: अनाज 
| खिलाना-आुरू कर देना चाहिय | हमारे यहाँ छः महानेके बाद जो ,अन्न .... 
2204 


प्राशंनविधि किया जाता-है सो इस. च्ष्टिसे संय॒ुक्तिक ही. हैं । इतनी 
छोटी उम्रमं अनाज हजम न होनेका डर रखनेकी कोई जरूएत नहीं है। 


ष्च्प् 


३०४. 


हररोज' थोडासा खून शरीरके अरवर्यवोंके “अदर .नष्ठ हो. जाता:है - 
र मेलके: रूपमे॑ बाहर निकल जाता है | इस खुनके साथही थोडासा 
हभी बाहर निकछ जाता 6 | यह्द. कमी रोजानाक आहारमेंसे मिछानी 
ब्प्ड 


हि ५ 
| । 
कक #/ ७ 7 
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हि 
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है १8५ 


आदारमेंसे- रोजानांक - घिसाईके जितना लोहे, शरीरको देनां यह - -* 
हुई सामान्य बात | मलेरिया तथा क्ृमि' रोग (27००६ ४०7७) जैसे. 
रागोम छोडका असामान्य पग्रमाणमें नाश होता है.। मलेरियाके मच्छरक 
जंतु खनके कर्णोर्म घुसकर वहां बढ़ने : लगते हैं| उनके बढनेके कारण '.. न्‍ 
रक्‍्त-कण फट जांते हैं और .इसप्रकार बहुतसा रक्त नष्टे -हों जाता है।.. 
बारारके मलेरियाके बुखारमें- डफ्रेक्त कारगंसे पांडुरोग हो - जाता है 
कृृमि रोगमें उसके सैंक्डा जतु .अँतरर्मे पड़े रहते हैं और खून चूसते रहते -. 
/ हैं । ऐसे अंबसरोपर आदारमेंसे छोह मिलना कठिन हो जाता: हैं, क्योंकि 
:.. रोगके कारण हुई कमी अकेले आहारमेंसें पृण नहीं हो सकती | इसीलिय / 
तो दवाके जरिये छोढ़ डेना अच्छा समझा गया है । क्योंकि दवाके जरिये 


:/. ही अच्छे प्रमाणमें छोद्ठ लेना शक्‍्य होता है [| [7 


डे क८ 


बंद 


पुरुषोके प्रमाणम ल्ियोंकी छोहकी-जरूरत असामान्य छाती है।क्योंकि .. 
: उन्हें .अपने. शरीरमेंसे ही. वच्चोका  छोह पहुंचाना होता है। इसलिये * 
. परुषोकी अपेक्षा तियोंका पांडरोग होनेका संभव अधिक होता है | /उसमे 


भी मलेरिया या कृमि रोग हुआ हो तो पूंछेनाहीं क्या 


लक पर 


(२७) 


हिन्दुत्तानके- जिन जिन ग्रान्तोंमें मलेरिया तयां कृमिरोंग आविक. 


हुआ करते हैं उन उन ग्रान्तेंकी स्ियोंमे पॉडियेग अक्सर दिखाई 


हैं| बहुतही कम जियो अपवादरूप होती है] उनमे लोंहकी ऋीझके कारण 


वे थांड परिश्रमस ही हाफने छगती हैं, अशक्त और फोकी हो जाती हैं। 
'ऐसे परिस्थितिमें डॉक्टर छोग उर्न्हे तंदिरुत्तें आइमाके खंतके ' इंजेक्शन्स 
दिखते हैं । बाल्कोंकों जन्म देनेवाढी माताओंका पांडरोग हिन्दस्तानपर 
एक बडेस वडा अभिश्ञाप है। इसे हमें मिठानाही.चादिये । इसे मिठानि्कों 
एक रास्ता मलेरिया तथा कृमिरोगका हटाना है-।- दूसरा रास्ता दवाके 


द्वारा या आहारद्वारा छोहका प्रमाण बढाना है.-। 
(५) हररोज क्रितना छोह तथा कैंठशियम चाहिये ? 
केलशियम ओर झोह दारीर बनानेवाले होनेके कारण बाल्कोंका 
ओर बरालकोंकी माताओंकों परुर्षीकी अपेक्षा अधिक प्रमाण जखूरी होते 
हैं| जैसे नत्नजक्की कर्माके कारण वाढकोका बढ़ना रूक जाता है वेसेही 
इन दो छवणद्व॒न्योके विपयमें भी कहा जा सकता है । 


बालकोंके डिये केंडशियमकी अत्यावश्यकताकों देखकर कुदरतने 


उसे प्राप्त करनेके आसान तरीके भी तयार रखे हैं। एक छोहको 
छोडकर शरीस्को आवश्यक सभी द्रव्य और वे भी योग्य प्रमाणम बालकीकी 


ले इसी आशयसे छुदरतने दूध बनाया है |. उसमें उत्कृष्ट नन्नजं है, 
कांफी मात्रा केंठाशियम है, वाढकोंक्े उपयुक्त जीवनतत्व हैं और झरीरको 
क्ति देनेवाडी शक्कर और चरत्री भी है। जब कि दूधमे ये . सारी चीजें 
भीजूद हैं तत्र ठोह ही क्‍्यें नहीं ऐसा सवाल खडा होता है । इसका 
उत्तर भी साधासा है । ..दूधकों विछकुछ छोटे बच्चोंके खुराकके हेतु ही 


ते 


2] 


कुदरतने तैयार किया। दूधके बाद बच्चोंकों अन्य साधनोंसे पोषण, प्राप्त कर' 


डेनेमें समर्थ होना जरूरी है। इतनी सामथ्य दिछानेवाले कालके-छ; 
ग्रहयनिके-लिये आवश्यक छोह कुदरतन जन्मतः ही वालकके शरीरमें 
संश्नद्दित किया होता है| ४ | ' 


आओ 


- अंदाज निम्न तरह देते हैं।+- , 


(२८) 


४. दूध-तथा . छाछ आदि दूधकी बनी; चीजें ही केंलाशियम प्राप्त 


. . करनेके -उत्तम साधन है .। जा भी केलाशेय्र- अच्छी, तादादर्म होता 
-., है लेकिन दूधके फेछाशियमकी - तरह वह -शरीरम पूरी .-तंरह मिल नहीं 
' -पाता-इम-आंगे छिश्ष चुके हैं की सब्जीको अपेक्षा दानोंकां केंठेशियम 


अधिक .अमाणमें शरीरमे मिल पाता हैं.। ... '... .#....... 


्> 


पीनेके पानीम थोडासा. केलाशेयम होता है - किन्तु उसका प्रमाण 


- नगण्यसा होता है] पानीके द्वारा " शरीरकों “ बहुत' ही- कम - केंलशियम 
. “मिलता है| पानक़े बीडोंसे जो चूना छगायो जाता है - उससे - भी .योझ 
' 'केंठाशियम. मिलता है । बीमार बांलकोकोा: केलाशियम. छेक्टेटका' पाऊडर 


दया जाता है ओरं- उससे 8 2 तदुरुस्ता पर अच्छा असर हांता हैं । 
सब्जांका छोह भा कछाशयमर्का तरह है शरार म कम , मल जाता है । 


: इसलिये लोहको दृष्टि भी दाना पर-तंथा सुड पर ही. आधार रखना 
_ अधिक अच्छा है। “४: 


आहारशाल्ी केलाशेयम ओर छोहको राजाग॒कोीँ भावश्यकताका 


» ० 


रोजीनोकी आवश्यकता 


मल केंलशियम (मममें). ला - “ छोह (मिलिय्रेंममें ) 
$ पुरुष | केक दे जा कासाफ 
बॉलिक ४ 5 आंत 2० ज से १७ 


क्बी... ही 0० 0 27 
.... ऊपर लिखा एक ग्रेम केलशिंयम बालकंको यदि <दूधमेंसें हीं प्रांत 


कंरना हो तो. कोष्टकके  हिसावसे. उसे - रोज गायक दूध १६ रतछ या 
 'भसका १-रतल दूध ठेना चाहय | 


८. कलशियम, और .छोह प्राप्त करनेकी -इशिसे कोश्कोंमे्से.. चंद 


ग लय 8 


बे र 
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ने 


कै ध्# 


:० चीजोंके नमूने नौचे दिये जाते है +-- 5१... ५ 2. 7 ०. 0.0. हे 
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(९) . , 


...नाम : केलशियम (ग्रेम) लौह (मिलिग्रेंम) 
तिवलीकी खछी, ५तोढा-. १.३७. ७ 
- दूध (गायका) १ रतढू- न्ज्णु २ 
.: नारियछका गुड ५ तोंछा- ९० १,४ 
गेहूँका आठा -१० तोछा- . ११ १६. 
वाजराका आठा २० तोला- "११ २०. 
दाछ... » ८तोला-. .१२ . ८ 


केंठशियम और लोद प्र्त करनेके लिये उत्कृष्ट चीजेंकि नाम 
हमने दिये | इनके अछाबा माजी, फल आदि चीजोंका भी उपयोग 
करना चाहिये। 

परिशिष्ठके कोष्टकर्म तिल्लीम कछशियमंका प्रमाण १,४५ फी सदी 


"दिया है | तिट्लीमेंसे तेछ निकाछ लेनेके वाद खीमें ही साय केठशियम 


रह जाता है । तिल्लीमेंसे करीव द हिस्सा ते निकलता है'याने तिल्लीमेका 
सारक्रा सारा केेशियम द हिस्से खलीम पाया जाता है | इसलिये 
खल्ाम कलाशियमकंा प्रमाण १,४७०३८5 माना गया है [| _ 


इंखके गुडकी अपेक्षा नॉरियछके ग़ुडमे केंदशियमका प्रमाण 
अधिक है लेकिन शक्कर दोनों छवणद्रव्यमिसे एक भी नहीं है | 


'गेटेके बिना इसे आठेमेसे केंडशियम और छोह काफी तादादमें 


* मिल सकता है; लेकिन मेंदेमेंसे बहुत कम | वाजरा भी एक खासा साधन 


ग 


छः 


जरूर है | इस वाबतम कुटठा हुआ चाचढ विरकुछ वंकार ६; 
जन्र कि. विनकटा चौवलछ उपयोगी गिना जा सकता हैं। दाल भी अपना 
खासा हाथ वटा सकती है | 

वाल्कॉकी इश्टिसि खजूर, द्वाक्ष, खारिक, वदाम, काजू: भादि सूखे : 
मेवे केंडशियम तथा छोह प्राप्त करनेंके अच्छे 'साधन हैं। तिछी ओर: 


'गुडके लंड्दू सस्ते भी गिने जाते हैं. और,कछशियम तथा, छोह भी अच्छे : 


प्रमाणमें दे सकते-हैं | । हक 
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अध्याय चोथा .. .. 

3 ३. जीवनतत्व क्‍ | 

# नत्रज और छवणद्रव्य 'ईंट और चूनेके समांन हैं और जीवनतत्व ' 

राज (? तथा द्वारपांओ ते हैं। वे शाजके रूप॑में खाबद्रव्योमेक्रे 

.. ईढ तथा .चूनेंस शरीरको आंधते हैं और द्वारपाछके रूपमें अनेकों. 
. जातिके रोगोसे शरीरकी रक्षा करते हैं | ब्प दी 


ह 


ु . # अितना महत्ववूणे काम करते हुए भी उनकी आवश्यकताका 
प्रमाण नितान्त ही क्रम होता है |” 


१. प्रास्ताविक--खांव द्ुब्योक्रा विचार पेश होते दी जीवन-- 


तत्वोंकी भी विचारमें लेना दी पडता हैं। आजकछ जीवनतरतल्ींके विषयकी 


२ 


छान्ड्ीन- जितनी, बेहर . बढ़ गयी हैं कि आहारकी चवोके मानी 
जीवनतत्वोकी ही चर्चा दो जांती है । जीवततत्वोंके कारण ब्लाबद्नन्योमेके 
अन्य द्रव्यको, पिछड जाना पडा है। भिसोलिये कई. लोंग - चिढकर । 
जीवनतत्बोंकों एक ढकोंसछासा मानते हैं। छेकिन' वस्तुस्थिति ऐसी 
नहीं. है । जीवनतत विषयक छानवीनका एक विशेष कारण है |. “नया 
: मुल्ला नौ.. बार नम्राज पढ़ें ? (?) जैसी हाल्त.इन जीवनतत्वोंकी हुई है 
इनकी खोज नयी है ओर दिन-ब-दिव-: इनके विषयर्म नयी.. नयी वा 

. जानमेमें जाती हैं | इन नयी खोजोंके परिणाम जितने चमत्कारिक हैं वि 
इनके चारों ओर एक इंद्रजालकासा वातावरण निर्माण हो. गया है। जैसे 
सेगोंके जतुओंकी: खोजके बांद- रोगोंके उपचारोंम. क्रान्तिकारक- तब्दीलियोँ 
' हुईं वैसे दी इसे :-जीवनतत्वोंकी -खोजके कारण वबेरीबेरी #/आखके रोग 
ह $ (०४०६० ४४०८४ ) फिद्धा पग (सालाप्टा5 ) उसे: फितेंद्र है| ' 


सेंगाका निदान नहीं हा संकता था सो अब शक्‍य हआ 6 । 
2 आ5 , % ये तोनों फटनोट, ऋमश: अग्रक्े पन्नोंपर देखें। 


_अवन्‍मन«- 


4५ 


विननीनीननननननन>«-+ 


ये सार राग जीवनतत्वॉकी कर्माके रोग - होनेकी बात अब सिद्ध 
हो चुकी ढै। जीवनतत्वोंकी कर्माके :कारण ऐसे विशेष रोग होते हैं 
इतना ही नहीं वरन्‌ सां! शर्रीरकी मापुली तंदुरुस्ती तथा रोगोके जतुओंसे . 
छड़नेकी शक्ति भी- क्षीण हो जाती है, यह मी साबित हो,चुका हैं। 
इस प्रकार रोगापचारके इतिद्वासम रोगेकि जतुआंकी खोज और भाद्वारके 
घटियापतके रोगोंकी खोज ये दो क्रान्ति चिह्न माने जाते हैं| 


को, 


जीवनतत्वोंकी खोजक पूर्व पेट भरके खानेको मिंल्नेमेंही रोटीका 
सवाल प्रूरा होता ण | भोजनकी जातिकी छानवीन नहीं हुओ थी। वैसे 
ही आहारवे अमुक द्रव्य कम है इसलिये अमुक रोग होनेका संभव है 
ऐसा भी नहीं माना जाता था। जीवनतल्वोंकी खोज खादद्रव्योंके 
विश्लेषणंका परिणाम नहीं हे बल्कि अमुक परिस्थिति प्राप्त जनता तथा 
प्राणिओंके रोगोक्रि निरीक्षणका परिणाम है | यही कारण है कि आदारमेंके 
अन्य द्रब्योका विछेषण और स्वरूप तय हो पाया है वैसा सभी जीवन- 
तलोंका नहीं हुआ है। याने जैसे अन्य द्रव्य अछग करके उन्हें 
पहचाना जा सकता हैं वेसे सारे जीवनतत्व॑ अलग. नहीं किये जा सके 
हैं । वैसे ही अन्य द्ब्योके- उपयोग भी, निश्चित रूपमे कदे जा सकते 
हैं. किन्तु जीवनतत्वोंके कार्यके विषयमें कोई निश्चिति नहीं है। इस विषयर्म 
सिर्फ इतना ही कहा जा सका है कि जीवनतत्वाकि अभावमें विशेष 
: प्रकारके गेग तथ अन्यान्य छोठे मोटे सामान्य रोग छोते हैं. और रोगोंकि 
प्तिकारकी शक्ति घट जाती है।।. ': 


बनतत्वोंके अस्तित्वके विपयर्म तथा उनकी कमीके कारण होने- 
वाले रोगोंके विषयमें निश्चित मत ठहरानेके पूर्व आहए्शाल्लियोने उन उन 
बातोंकी जाँच भी करी है। आहारमेंसे प्राप्त समी द्रब्योंकों इकट्ठा 
करके ग्राणियोंकों खिंलाकर देखा और दोनों त्तदसे मिलान कर देखा 
| जीवनतलोंके कमीवाले आद्वास्से निस जातिक रोग दिखाई दिये: 
वद्दी जीवनतत्वहीन आद्ासके अन्यान्य द्रव्य खिलानेसे भी पाये गये हैं । 


हे 


9 


जीव॑नके लिय निहायंतः जरूरी संमंझकर--आहांरमेंके इन दृव्योंको 


- 'जीवनतत्व?”. ऐसा सूचक नाम दिया गया है | जुदा -जुदा. जीवनतत्वोंकी 


कामाका असर जुदा जुदा. होता देखकर उन्ह्द 'जुदा जुदा नोम [दिये गये । 


-“यें सारे वाम <अग्रेजी, चणमांछाके ए, वी, सी; डी, इ; आदि अक्षरोंमें रखें 
, «गये हैं। अब हमे उनका क्रमशः अंद्प पेरसिचिय कर ले | | 


. : - ८ जीवनतत्वोंकों उपयोग:  - 
'ज्ीवनतत्वे 'ए क टा 


१. शरारधेक---जीवनतत्व “ए! शरीरकी वृद्धिके लिय. आवश्यक 


है - - हैं| इसलिये छोटे बच्चोंके लिये वह अधिक जरूंरी है। हाल्य॑ंकि व 


_ उम्रंके आदागयोंके छिय्े.भी वह जरूरी तो होता ही -है । 


«. शेग.निवारक--रोगोंके जंतु हमोरे शरीरमें घुसकर रोग « 


... पैदा करते हैं यह हम:जानते ही हैं । ये जंतुं दो .तरहसे. शरीर. घुस पोते 
' हैं | एक-जम्ममेंसे, दूसरा-औख, . मुंह, नाक, कान, श्रासनलिका या हवा 
: "नली, फेफडें, होजरी, अति भादिःअव्रयवोप्॒र जो चरबीवाछ एक पडदांसा 


_+तंहुरुत्त हो तो उसमें जेंतु घर नहीं कर पाते ।“और इस पडदेको तंदुरुस्तः 
- रखनेकां काम जीव॑नतत्व:ए! करतो है | इसकी कमी-हो - तो पूंडदा कमन 7 


“होता है उसमेंसे । चमडी साफ़ और तंदुरुस्त हो तो. उसमेंसे जतु घुस 


शै 


'नहीं पाति | छेकिन मच्छर, चीडरः आदि जतुओंके- कांटनेसे माँति भौतिक, 
“बुखार ओ सकते हैं। किन्तु ऊपर छिखा . चरबीवाछा पडंदा साफ ओर 


-ताकत हो जाता है और जंतुओंको अंदर प्रव्रेश /कंरनेका रास्ता मिछ जाता * 


है। ऐसा होनेपर आँखे, नाक, कान, फेफडे, होजरी, आँतें आदि अवयवोम 


क '.माति भांतिके रोगे हो जाते हैं: | - मृत्राशयमेंकी पथरी भी. इन्हीं कोरणसि : 


"बन पाती हैं | आँखकी झिलछी: अधिक विगंड्नेपर रातंको दीखंना बंद हो -' 
- जाता हैं; आखोम फ़ूछ गिर जाते हैं (0।| शर्रीरमें जहाँ जहाँ घषेण हंआ .. 


' करता है वहां वंहों चरबॉके:पंडदे हुआ करते हैं | जीवनतत्व 'ए? की. कमी “.. 


केकारंण ये. प्रंडदे.' करमताकंत होनेपर . उन न अवयंवर्भ शेगे पैदा 


होजाता है | 7 २ के हम रा 


की 7 4 व 


(३३). 
जीवनतत्व वी ११ 


शरीरसके जिन अवयवेकों अन्य अवयत्रोंकी सेत्राकी इछसिे अधिकसे 
अधिक 'काम करना पडता है उन अवयबरोंके स्‍्तायु ऑको मजबूत बनानेका 
काम जीवनतत्व “बी ११ को करना पडता है। इस इश्िति अन हजम 
करनेवाले, मछोत्सग ,करनेत्राल और पोषण मिलानेबराे, फेफड़े और 
हृदय जैसे सारे झंरीरमें खूनको घुमाकर शर्ररके कचेरें-मेल-को वाहर 
निकालनेवाके, और समस्त शरीरको राह दिखानेबाले मगज तथा ज्ञान- 
तंतुओ आंदि जसे काम करनेवाले समी अवबरत्रोत्नी मजबूतीका आधार 
जीवनतत्व “बी- १? है | जीवनतल श्री १? की कमी के कारण सोर अवयत्र 
शिथिल हो जाते हैं और यंत्रके नाते वे दुबे दो जाते हैं | जीवनतत्व 
थी १? कम हो तो होजरी आदि हजम करनेवाले अवयवोके स्वायु 
बाबर काम नहीं कर सकते । मलेत्सत के अवयब शियिक,हों जाते 


०, सम 


हैं। हृदय और फेफेड दुर्बछ होनेसे खूनका वद्ना ठीकसे नहीं होता | 


0 


आखरम मगज् तथा ज्ञानततु भा 5कप्त काम नहा दे पात। इस तरहू 


8 ०. 


जीवनतत् श्री १ का असर सबत्र होनेसे उस्तका महत्व भी साफ है 
दरारयत्रक्की दूृष्टेसे अन्य सभी जीवनतलोंकी तुठनामें सबसे आवेक॥ 


«४५४ 


महत्वपूर्ण जीवनतत्व यदि कोई हैं तो वह जीवनतत्व 'बी १? है । 
जीवकतत्व सी? 5 
(१) जीवनतल 'सी” का प्रधान काय रक्तकी शुद्धि करना है | 


(२) रक्तकी मददसे अन्य जीवनतत्वोंकों शरीरके कोप, विशेष करके 
हड्डियाँ तथा दाँत, बंनानेमें सहायता करना | 


(३) खूनके जरिये रागोंके जंतुओंसे शरीरकी रक्षा करना | 


खूनका संत्रंध सोर शरीरके साथ होनेके कारण उसमें कुछ भी गडचंड 


” हो तो सारे शरीरपर उसका अपर होता है । - खुनमें जीवनतत्व “सी? की 


'कमी हो ते दौतके मसूडे फूछते हैँ और उसमेंसे खुन निकलने छाता हैं| 


६३७४) मिल ध । कि 


2 ट्प्पणी:---जीवनतत्व 'सी” की कमी दो तो विशेष करके घुटनोंके . >> 
जाड दद दन लगते है| जिन बच्चांकों केवल दूधपर ही रखा जांता 
. हो तथा भाजी या फरलेंका रस न दिया जातां हो. उन्हें जीवनतत्व 'सी” 
““- महीं मिलता'। ( क्यों कि -दूधमेंका: जीवनतंत्व॑ - सी. दधका गरम करनेसे 
. नष्ट हो जाता है।.) : ऐसे बच्चोंके पैर दर्द करने लगते हैं. और- इस 
-: कारणसे वे रोया करते हैं।.. « . >ह॑"  त|> खा. 


ड़ 


जिवनतत्व “डी? 


चूना तथा फॉस्फरस से ही: हाईयों बनती . हैं. सही किंतु इन 

दो वस्तुओं से हड्डियों बनानेवाढा .राज़-कारीगर- जीवनतत्व “डी” ही है। 

ज्ञीवनतत्व डी” के: कारण ही रवत में चूना और फॉस्फरस मिल -पातेः हैं 

... “जैसे चूना तथा फॉस्फेरस की कप्ती . के कारण सूखारोग होता है बैसेही 

' 'जीवनतत्व डी! का: कमी के कारण भी होता ढै। यही कारण है कि 

.  'शाज कल की सभी तैयार दवाओं में केलशियम और “जीवनतत्व “डी! 
' साथ-साथ हुआ करते हैं। दे 


ही से 


5 ५: -.. (३) जीवनतलोका विभाजनें 

-। ९. जीवनतत्व “ए“-केरोटिन .. . | ३ करे । 

हक सूथ की ऊष्णता के असरसे वनस्पातियोंके प्चोमि केरोटिन तैयारे 
होता है। बाद में प्राणियों के शरीर. में जाकर उसीका जीवनतंत्व 
ए! बन जाता है। जीवनतत्व (ए! प्राप्त करन का एक मात्र मूल साधन 
' बनंस्पातिके - पत्ते हैं। दूध में वह मिठां हुआ ही. छोता हैं। किन्तु 
जिन गांयोंकी हरी. घास खानेकी न मिलती हो उन -के दूध में - 
जीवनतत्व 'ए! बहुत ही. कम मात्रा में होता हैं। इसलिये ग्रीकमकालके है 
दूध की अपेक्षा शीतकाछ तथा वषाकालके दूध, में जीवनतत्व 'ए » 
अधिक होता है। +माताओंके दूध के विषय में भी यही नियम &] 


# ८ 


जा माताए सब्जा तथा .दुध काफी अमाणमे. लेती हैँ. बन्र के दूधमे 


डा 


रू 


न * पे ह्‌ कि 
एल जी मण कनिशशलिओशओलओ जज 53 55 55५०५ ि सििनड ली लीक न कण अभ  । 


(५)... आओ 


जीवनतत्व 'ए! अधिक द्वोता है। हिन्दुस्तान में अधिक तर माताओं के. 
भोजन में .जीवनतज (ए! की कमी हुआ करती है फलत),८उनके बच्चे 
जन्मंसे ही दुबड हुआ करते हैं। . *£ है. 


् 


ह पक्षी तथा मछलियाँ भी हरी पतिग्र खाती हैं इसलिये उनके 
थडेमिं तथो तेछ में जीवनतत्व 'ए! इकट्ठा .ईआ। द्वोता है। | 
न 4 दा 


जावनतत्व ए! सूयक्री करष्णता के कारण पत्तों - में तैयार 

होनेसे जमीन में पैदा होनेवीके कंद-मूल तथा दानों में-भनाज 
'अ-बहुत ही कम होता है। ग्राजर जैसे पीछे कंद में आद्ध जैसे समेद 
केंदकी भपेक्षा केरेटिन अधिक होता हैं। अनाज को अकुरित करनेसे . 
उत्तम थोडा केरोटिन तैयार हो जाता है। 


जीवनतल एः प्राप्त करनेके साधनेंमे दूध, अंडे और मछलीका 

तेल . प्रधान हैं। सब्जी, पक्रे आम, पपई आदि पीछे  फलोमे भी. 
जीवनतल् ए! अच्छे प्रमाणमें होता है। "2६8, 5 
२. जीवनतत्व बी ६? 
:. जीवनतत्थोंका विभाजन भी कुदरतने सुंदर ढंगसे किया है। . 
वनस्पतिके जीवेनकार्यकों यदि हम समझ लें तो उसके जुदा जुदा 
: अवयर्वेर्थे स्थित खायद्रब्योंका स्वरूप ध्यानमें आवेगा | वनस्पति उसके . 
पत्ते एक सक्रिय काम करनेवाढा कारखाना ही ढै। धूपमेंसे विदूयुत 
शक्ति, हवामेंप्ते कान वायु तथा प्राणवायु, तथा ज़मीनमेसे 
जडोंके मारफत पानी तथा क्षार चूसकर वनस्थतिके पत्ते एक नयी ही 
दुनिया पैदा करते हैं |. क्षार तथा अन्य रसोंका ताजा और तात्कालिक 
- भंडार वनंस्पतियाँ फोम इकठठा करती हैं. और शक्तिका -कायमी  ' 
: भेडार वें अनाज तथा बीजोंमें भर रखती हैं। पते खुद ये सात क्रियाएं 
करते हैं जिसलिये. उनमें खुद ये सारे तलोंके अंश होते ही ई | | 
- : इसी कारें बहुतसे, जीवनततल्ल और क्षारोंका पत्तेमिं, होना खामाविक . 
2 


॥. (78 गो दर डे हा रे कर ग ० १०:३८ 2 
के ह के 5 + कि 
! 5 का. कि (३६) विद किक 


कप 

3५ 
है' | जावनतत्व 'वी ११ शर्ररके स्नायुओंको कंडे तथा मजबूत बनानेंवाडी | 
चीज है। इसे कारण शक्ति के भंडार स्वरूप अनाज और बॉंजमें : 


0 ६5. 


उसका होना स्वाभाविक है । कुँदरतन, अपनी व्यवस्था, सुसंगत रीतिसे - 
रची हुई होती है. रूब्जीके अलावा एकदछ तथा-“द्विदक अनाज और'.' 
बीज जीवनतत्व “बी:१” ग्राप्त कंरके ग्रंधान सांधन हैं | डा 


(६) जीवनदत्व “सी. ०. ५ ४ 


... . यह भी थोड़े ्रमाणमें संवजीमें होता है और बांकीका साथ 
फलोमे । जीवनतत्व॑ “सी” के/लिये ये दोही मुख्य साधन हैं| लेकिन - 
एक फर्क करनां होगा और वह हे ताजे तथा कोमेल (कवंले ) हे 
विशेषणका-। जिन विशेषणोपर ही हम अधिक आधार. रखेंगे। सबजी 
जरठ हो . और फछ बासी हों तो.मान ले कि जीवनतत्व/“ सी ! ने अपना 
इस्तीफा. पेश कर दिया: है। भाजीको सझ्ुखाकर रखनेम॑ भी यही 
होंता है।॥ हम आगे देखेंगे कि जीवनतत्व “सी? पर ऊष्णताका तुरंत . 
असर होता है । इस कारण जीवनतत्वकी दृ/्सि पकाई हुई सबजीकों 
कोई स्थान ही नहीं है | सब॒जी किसी भी तरह यदि कच्ची खाई, जांय 
तो हद्वी जीवनतत्व सी!” की दरश्स्सि कामकों हैं। चिक्ढेपर' घनियाकी - 
हरी पत्तिका डालनो, बडेके साथ नींबूंका रस “डालनां भादि रिवाज 
जावनतत्व 'सी? की दाश्सि-अच्छे हैं। सबसे ..अच्छा रिवाज चटनी .तथं« 
सलाड खानका है। क्योंके फंलाके बांद जीवनतत्व सी! मिलानेका _ 


यही एक चुराक्षित ततैंका हे | | ८ 


ध 


कोष्टकंम ::जीवनतत्व “सी?! ग्राप्त. करनेके साधन अनेक .दिये हैं - 
केन्तु उन्न-सोध्नोंमेंसे जीव॑नतत्व सी कैसे ग्राप्तं हो यंही अहम सवाल 
 पंकी तथा हरी चीजे खाना इसी दाश्टसे महत्वका हे । 


हे है 
प्र 


2 ०० फर्लमि,अंमरूद; नारंगी. (सन्नी) आवंढा तथों नीबूं ये ” मुख्य साधन ., 
0 5 
.... हैं।। दो: नरक जितना 'जीवनेतंत सी एक अक्लेम होता है । 

ं हल ; ५ ; ४ 
ल्‍ ध | ् 


75 जे कं कु. 2 रे गा नम हि 5 कर 


अप णि] / . न्प 5? 


९ 00 


्ृः 


(३७) हे 


डर 


* शावलेकी विशेषता यह है कि उसे पकानेपर भी उसमेंकी खठाईके कारण 
, उसमका कुछ जीवनततल 'सी! बच जाता है । ऑवलेका मुरब्बा इसी 


कारणसे बडी उपयोगी चीज समझा जाता हैं | ट्वणद्गवव्य भी उसीमेंसे 
प्राप्त होते हैं। औव्ा तथा अन्य फरढोंके मुख्वे बनाते समय उन्हें 
पान न उबाब॒कर भाफपर उवालनेसे ल्वणद्रब्य बच जते हैं। पार्ना 
उबालनेसे. वे पानीमें घुल्कर निकल जानेका अंदेशा रहता है । 


+ 


अनाज तथा दाल अर्कुरित करनेसे उनमें जीवनतत्व 'सी' पेदा होता 


| दी चीजें मिलना अशक्य हों तब भकुरुत अनाजका उपयोंग 
किया जा सकता है | - 


(४) जीचनतत्व 'डी! 220 ७०४ 
इसका मूल साधन सूर्य है इसडिये इसे सूर्य-जीवनतत्व मी कहते 


'हैं ।., घपमेंसे जीवनतत्व “डी! प्राप्त होता है | मालिश करके खुले बदन 


घुमना इसीलिये अच्छा है। अक्सर मा-बाप वच्चोको धृपमें. जाने नहीं देते 
चह ठीक नहीं है। स्लियाँ भी सुबहके समर्य कुछ सययतक धृपमें खुले 


नि ८ 


बदन धूम संके ऐसी घरोंकी रचना करनी चाब्ियि। 


शीत कटिबंधकी अगेक्षा ऊप्ण कटिवंधर्म जीवनतत्व 'डी” सरब्तासे , 


'मिलछ जाता है | हिन्दुस्तानके बच्चोंकों सूखारोग कम होनेकां यही कांप्ण 


है जब कि युगेप॑क बच्चोंको वह ज्यादातर होताः है। यूरोपकी गारयोके 
दूधकी अपेक्षा हिदुस्तानके गार्योके दूधमें नीवनतत्व 'डी” अधिक होता है। 
ठंडक्षप्रिय मैंसक दूधकी अपेक्षा घूपमें घूमनेवाढी गायके दूधम जीवनतंत्व 
डी! अधिक होता है। पदानशान ल्ियोर्म जावनतत्व 'डी? की कर्माके राग 
अधिक होते. हैं । 


(७) जाववंतत्वाका विशेषताएं 


. छीचनतत्व 'प और “डी? 


|० पलक 


_» ये दोनों जीवनतत्व प्राणिज चरबीमें घुले हुए. रद्दते हैं । जीवनतत्व 
४३? चरबीमे घुलता है सद्दी किन्तु वह प्राणिज चरबीम ही घुढ्ता हं ऐसा 


है ४: से | 


मे हर आई री य द हक 


. बहीं है। दधमते मलाओ निकारू ली>जाय तो प्रथमंके दोनों जीवनततलवं 


9० 


- झलाइके सोथ निर्कंछ जाते हैं और मलाओं बिनाके दूधर्म कुछभी. नहीं: 


' है। मख्खनंकी घी बनाते समय भी यह बात विशेष रूपसे ध्यानमें रखनी 
चाहिये । हिन्दुस्तानकें बहुतसे हिस्साम जिस .रीतिप्त घी बनाया जाता हे 
उसमें जीवनतत्व 'ए! काफी नष्ट हो जाता है ।.हवाहीन, अंधे स्थानमें, 

 धद्दी ऑचपर धी बनानेसे उसमे जीवनतत्व 'ए! बच रहता है। 


, _.. क्षीवनतत्व वीं १! | ह 
: पानी में घल जाता है। चावल को पानी में भिगोकर मसलनेते- 
“या काफी पानी में पकाकर मांड फेक. देनेसे उसमेंका जीवनतत्व “जी १! 
“निकल जाता है। इदमोरे घरोम या ज्ञातिमोजन के समय जो दाने दाने 
* . अलग होनेवाला चावरक पकाया जाता हे -वंह: अकसर मांड फेककर 
: ही पकाया जाता है; फ़लत॑; जीवनतंत्व “बी १? विनाकारण ही. नष्ट हो 


: जाता है । या तो पकाते समय आवश्यक जितना .ही पानी रखा जाय 


६ 


- : या मांडका-दाल या कंढी आदिमें उपयोग. किया जाय। सामान्य - 


- ऊष्णताका इस. जीवनतत्वपर असर नहा“होता ॥ 


:  -- ज्लीवनतत्व “ली! हल है 


.. सभी जीवनतलोंमें जीवनतत्व 'सी! पर ऊष्णताका तुरंत असर 


दे 5 


के रे 


 क्षारोंकि कारण भी नष्ट हो जाता है |. जिसके विपरीत यदि 
जैं मिली हों तो वह कुछ अशमें बच-जांत है [: इमली, आँवले 


ख 
» * जैसी खट्टी चजि-मिंाकर भांजी पकानेसे जीवनतत्व सी! कुछ अंशेर्मे 
कि हु है! 


“बच जाताहै॥ - (खा 


वर्नतत्व “सी” जेंस ऊष्णतासे नष्ट हो. जाता है बेसे-ही सोडा 


बचा रहता । इसलिये _मलाइह्दीन दूध बच्चोंको देना ठीक नहीं मामूली . ., 
ऊष्णताका इन जीवनतंत्वेपर कुछमी असर नहीं होती किन्तु खुली हवामें : 
_ शरम-करनेसे या अत्यधिक उब्ालनेसे दूधमेंका जीवनतत्व 'ए! कप हो जाता. 


(३५) 


3 कि. 


खानेके पानके बीडेमे चूना और. कत्या दोनों मिलाये जाते हैं | 
परे पत्ताम जीवनतल ए! आर॑ “सी” कांफो द्वोते हैं । अकेला चूना जीवन« 
तत्व 'सा! को नष्ट कर सकता है किन्तु कत्या ओर चूना परस्परके मारक 
होनेके 'कारण चूनकी जीवनतत्व 'सी” को नष्ट करनेकी शक्ति मर जाती 
है । हे तरद पानमें चूनाकत्थाका मिश्रण बुद्धिपुरस्सर हुआ दिखाई 
दता ६ । 


(५) जावनततलवोंकी रोजानाकी आवश्यकता 
थाह्ारशाल्ियोंके कपनानुसार युक्ताहार ( 3००7००१ 7०) की इश्ट्सि 
प्रति मनुष्य रोज निम्न हिसाबसे जीवनतत्व मिलने चांहिये---- हे 


जीवनतत्व (एरँ ७००० आंतरराष्ट्रीय थुनिट 
9. बी १? ४०० 
#. सी? १७० मिहियरंम 
नश्नजकी कर्मीको हमने हमारे राष्ट्रीय आह्रकी खासियत कहा... 
है | जीवनताब (९! की कप्रीको बालकोंक्ी इष्टिसे दूसरी विशेषता कही... 
जा सकती है। ब्रनस्पतियेमेंका, केरोटिन तंदुरुस्त आदर्मीक शरीर. 
पहुंचकर पचकर जीवनतत्व 'ए! बन जाता है। इसे मान लेंतो भी 


बिल्कुल तैयार अवस्थामें जावनेतत्व 'ए! मख्खन, धी, अंडे, मछछीका 


तेल आदि आ्राणिज चेरबीमेंसे ही ग्राप्त हो, सकता 6ै। पहली बात 
तो यह है कि, वेसे ही वनस्पतिमें केरोटिनका प्रमाण कम. डोता दे 
ओर बच्च वनस्पतिज खूसक भी कम खाते हैं, फलतः बच्चोकी वनस्पतिके 
जीरेये केरोटिय बहुत ही कम मिलता है। जज़की दिन्दुस्तानको 
हालतमें बहुत ह्वी कम बच्चोको श्राणिज चंर्रमेंसे आवश्यक जावनतल- 
मिल. पाते होंगे। परिणाममें बहुसंख्य बालकोके शरीर कुठित तथा 
श्वमडीके रोगवाले हो जाते.हैं। इस प्रकार: जीवनके प्रारंभमें ही उनके 
शरीर कुम्दला जाते हैं। ऐसी अवस्थामेंसे बचना हो तो हमे दूध, अंडे 
तथा मछल्लके तेलकी पैदावार बढानेके सिवा दूसरा इलाज नहीं हे | 


५2 है / े १ रे हि (४०) | ' ह रे ही : 905८-४० पर 5, ७ 
<”, ईन तीनों चीज़ोंकी पैदांबारके लिये कुदरती. सुभीता, भी है। केवछ.. 
| फमा है राष्ट्राय-प्रणका ;। 3 को 


कुटे हुए चावल'तथा मैदेकी जगद्वः बिना कुटा चौवल तथा बिना ... 
- छेता आठा खाया जाय और जिन हिस्सोंमें.. अकेले चांवलका ही आहार 
"हों. वहां दाल तथा खी आदिका चलंन बढाया जाय तो जीवनतंत 
बी ९ को चितासे . हम मुक्त हो जायेंगे। केंवठ चावलको ज्यादा. 
पार्नामें. पकाकर मांड निकाल देनेंकी रिवाजकों बंद करना होगा-। 

_* अकेले दूधसे पोषण मिलनेवाले बच्चोंको फल -तथा सब्जीका रस - 
दिलानेकी: बात जीवनतल 'सी! की इश्सि खयारूमें रखनी होंगी ॥ 


७ (५ 


हिंदुस्तानमे खुयककी परिश्वितिका वर्णन .एक ही शांब्द्र्म किया 
जां सकता है |.वह दृश्य है मृखमरा। शरीर यंत्रकों कोयला पूर्ण करेने- 
बाले सादे और सस्ते द्ब्योकी जहां यह स्थिति हैः वहां रंक्षणात्मक व 


;" / : पोषणात्मक- द्व्योंका क्‍या पूछना .] .चेरखा संघका अनुभव है कि जिन 


' ध्रांतोर्मे भुखमरां है वहां कत्तिनेंक्री गति बहुत मंद. रहती है | जिस हृद 

- तक शरीरकी तांक॑ते कम होती है उस हंद-तक मनका उत्साह भी घट 
जाता है यह सावेबत्रिक अनुमबकी बात है। .हमारे लोग खासकर देहाती 
लोग, लोक-जागृति और संब्टनाके कार्यक्रममें. अधिक उत्सांह-नदीं बताते 
: हैं उसका भी एक मूल- कारण मखमरा ही है । इसलिये लोक जागृतिके 


( 
ख्यांडसे भी खुराक छुधारका महत्व. सिद्ध होता. हैं | 


अध्याय पांचवां 
शबकर द्रव्य तथा स्निग्धद्वल्य ,... +/| 


०. 


.. “शक्कर-हब्य , तथा स्निग्ध-ऋव्य ये. द्ारौर ,यंत्रके सस्ते तथा 
अनुकूछ कोयले हैं | दैनदिन शक्ति ग्राप्त करनेके प्रधान साधन हैं,”। 


शक्कर-द्धच्य ( (25 0/एता2/65 ) . न ही 

जहां मरभूक्खे का सवार न. हो वहां आहारमे शक्कर . 
द्रब्योंकी कर्मीका सवाठ ही खडा नहीं होता। ये सस्तेसे सस्ता होनेके 
कारण दर शख्सकों भंरपेट मिलते हैं, इतनादी नहीं किन्तु आहार्र्मे 
उनका अतिरेक होना भी साधारणतया संभव होता है । इसलिये 
इन द्ब्यों की प्राप्ति के लिये हिसावकी जरूरत नहीं रहती। ज॑नताके 
बड़े हिस्सेक्े लिये नत्रज, लव॒णद्रब्य और जीवनतंत्व जैसी रक्षणात्मक 
चींजोंके प्राप्तिका ही” सवार द्वोता हैं ओर .उन्‍्हीं दब्यांकी कमीके रोम 
पेदा होते हैं। ये रक्षणात्मक द्रव्य पूरी तादांदमे मिलनेसे शकक्‍्कर-द्ुव्य 
आप ही आप पिछ गये द्वोते हैं। इसलिये आहारके सवाकके :विषयर्मे 


इसका अधिक विचार करनेकी जरूरत नहीं है। 


हाजमेकी दृष्टिसे शकक्‍्करके तीन वर्ग गिने;जाते दे | (१) अनाजमें 
जो मेदा होता है उसे अन्नशर्क। या अन-यु्वी (छ9०ए६४०॥१०४ वेट) 
शक्कर कहते हैं-। (२) दूध, ईख, कंदमूछठ और अनाजके क्षंकुरेंमिं जो 
शक्कर दह्वोती है. उसे दो-गुनी ([)5860#279०) शक्‍कर कहते हैं और 
(३) फरलोमें तथा. शहद जो शक्कर होती है उसे एकगुनी (७०४० 
5४५४४774७) शक्कर कहते हैं। अनंगुंनी शक्कर हजम होनेपर दोगुनी 
और दोगुनी शक्कर हर्जम होकर एकगुनी शक्कर बनती है।.* 


$ ,. शरीर एकंयुनी शक्कर हीं हजम हो पाती है | इसलिये अन्य दोनों . 
बगोकी शकक्‍्करोंका रूपान्तंर एंकंगुनीम दोना ही चाहिये | बाजारमें जो 


(४२) 


“रह्कोन्न मिलता हैं वह एकगुनी, शक्कर है । उसे दइजम करनेकी जरूरत 
_ लह्ढी हांती, वह सीधी खूनमें' मिल... सकती है ।: इसंलिये बीमारोके लिये : 


है क ग्ठुक्ोझ् अधिक उपयोगी चीज- है | सख्त बीमार्रापें ग्छुकोज्के इंजेक्शन्स - 


] ही 
दिये जाते हैं.। शंहद की-शक्करः भी एंकंगुनी होती है याने ग्लुकोझ्की 


जगंह शहद दिया जा सकता है । -ग्छुकोन्न अकेले कौयलेका दी -काम 
करता हैं जब के शाहदम शकक्‍्करके सिवा अन्य पोषक द्रव्य भी हैं| मघुंका 


5 दूधकी उपमा दी जा सकती है। दूधकी तरह मधु भी मक्खीके बच्चोंकी -. 


_ खुराक हैं इसलिये दुधकी-तरह . मंधुमे; भी शरीरबइद्वि, करनेवाले- द्रव्य _ 
होते हैं.।. - 0 3 सो लय 2 पक 00, * मे 


६ 


.  फलमे मी एक गुनी -शक्कर होती है यदि वे. अच्छी तरद्द पके . 


हक. 


* हुए हों तो। अच्छी , तरह पकनेके बाद जब. ऊपरकी छाह काली . 


“पृड-जाती है. तब ही केलेमे .एक-गुनी इंकक्‍्कर बन पाती है |. इसके 
पृ दो-युनी या अन-्गुनी भी हो.संकती है । सभी फर्ोके. विषयरमें 
ऐसी ही -मातना चाहिये |. पके केलेमें एकगुनी हक़्कर द्ोनेके कारण 
. ही. इमोरे यहां छठे महिनेके-बाल्ककों फेलेको कुचछकर: खिलानिका रिवाज - 


या, जो अब शहरोंमेंसे उठसा गया है. 


अनाज, तथा दाल अकुरित कररनेसे उममेंकी अन-गुंनी शक्कर , 
दो-गुनी शक्करम बदल जाती. है, इसलिय हांजमेकी दुष्टिसे अनाज , 


.._ या दालें की णपेक्षा अकरित धान्य अंक कदम आगे होते हैं । बीमारोंकों - 


जिन करणोंसे भरकारित -धान्य देना अच्छा समझा जाता है । 


बज 


शक्कर तथा गुड़-दोनों दोगुनी शक्रके वर्गके हैँ । दोनों, ताकतकेः 
लिये-अच्छे हैं लेकिन : शक्कर केवछ कोयलेका, काम; करती-है-और 


- ” गुडम. शक्करके -अलावा, छोह, केडशियम आदि. छव॒णद्वव्य . भी.. अच्छी. 
: -- तादादमें होते हैं। ईखके ग्रुडकी अपेक्षा नारियिल,. ताड आदिके युड 


_छवब॒॑णंद्वंब्यमिं श्रेष्ठ होते हैं-। इन दो. छवणद्वव्यॉकी प्रात्तिक हेतु गुड. - 


ड़ 


: (४६) 


कितना फायदेमन्द हैं यह इमने देखा। अब हम शक्करकी जगह 
गुड़ क्यों पसन्द करते हैं इसके कारण हमें साफ, साफ दिखाई देने 
लगे | कोष्टकेसिे पता चल्ता है कि शक्करमें केवठ दोगुनी शक्कर . 


45 


ही हैं जब कि गुडमे थोडीसी एकेंगुनी शक्कर मी होती है । अनाजमें के 


कक, 


'शक्क-हब्योमेले आखिरमें एकगुनी शक्कर मिंठ ही जाती है, इसलिये 


शक्कर या गुड खानिकी विशेष जरूरत नहीं होनी चाहिये। लेकेन 
अनाजसे वे पचनिर्म इलके होनेके कारण तथा विशुद्ध रूपमें ताकत 


_ देनेवाले * पदार्थ होनेके कारण अनाज की थपेक्षा छोंग उन्हें पसंद 


करते हैं |. अनाजमेंकी झक्करसे शक्कर या गुड अधिक मीठे भी होते 
हैं। गड तथा शक्कर तात्कालिक शक्ति पैदा करते हैं। इसलिये 


काफी म६नतवाले खेल, अति-परिश्रम के काम आदि करते समय इन्ई लेनेसे . ' 


ताजगी आती है| छेकिन अनाजकी जगह दाक्कर था गुड़ खाना भी - 
इष्ट नहीं है क्योंकि इनके व्यवह्वारसे शरीरके अवयवोकों आवश्यक. कसरत . 
नहीं मिलती यद्द भी एक बडा भारी नुक्रसान ही ढे | 


5] 


शक्कर की अधिकता आरोग्य की इृष्टिसि चुकसानकारक है। 
हजम हुई शक्कर का कुछ अंश यक्षत .और स्नायुओंमें स्नायुशर्करा 
(59००६०/) के रूपमें जिकद्ठा द्ोता हैं। लेकिन इसकी भी मयीदा 
है। मयादाकों छोड़कर अधिक शक्कर खानेसे शरीर उसे इजम करके बाहर 
निकाल देती दे क्‍यों कि शरीर उसका अन्य कोई डपंयोग नहीं दो 
सकता। इसे कोई सामान्य नुकसान न समझ। ऐसाही एक छत 
अर्सेतक चलता रहे तो शरीरके अवयब, घिसकर थक जाते ढं ओर 
अनेक रोगोके घर होका जरदही मुत्युकी शरण लेनी पड़ती ढ॥ 
अकाल मृत्युके अनेकों कारणोमेंस यह भी जेंक है।_ जिन्हें बेंठे बैंठे ही 
काम करने पंडते हैं उन्हें शक्‍्कंर खानेसे चेत जाना. चाहिये। बेठा 
जीवन और अधिक मिठाईका उपयोग ये मधुमेहकी जननी हैं। साथ. 


शैँ 


साथ जिनका आहार भकेंढा चाेढ हों उन्हें भी चेत जाना चाहिये। - 


दा हा . 
ध 


कक 


(छठ) 52250 हि अर 


सितिग्ध द्रव्य 


० क छ ४ 


हगररकों कोयला पहुंचानिवाली ख़ुराकका दूसरा वगे स्निग्धद्वव्य है।. 
इसके प्राणिज स्निग्घद्रृन्य--धघी, मख्खन, अंडे: मछलीका तेल आंदि-- - 
और : वनस्पीतिज -स्निग्धद॒ब्य- तिलद्वन, अनाज, भाजी आदिकेः तेल-- 
ऐसे दो विभाग हैं। क्लोयंडकी दष्टिसे दोनेका मूल्य समान है किंतु 
बनस्पातिज स्निग्धद्रव्योंकी अपेक्षा प्राणिज स्तिग्घद्॒न्योंसे अधिक छॉम है। . 
वनस्पतिज् स्निग्धद्वन्योम जीव॑नतत्व नहीं द्वोते किन्तु प्राणिज- स्निगधद्रव्योंमें 

कुछ ढोते हैं। प्राणिज स्तिग्पदृव्य आंसानीं से हजम होते हैं और 
जल्द. ही शरीस्मे मिल जाते हैं। इससे- ज्यादा छ्ोज दोनोंके विषयमें 
नहीं हुई है। वनस्पीतिको हजम करके प्राणियेंनि-उसे इमारें शरररके अनुकूल . 
बनायें होनेके कारण, प्राणिज स्निग्धद्वव्य मनुष्यकें शरीरके छिये-अधिके 
अंनुकूछ हो सकते हैं। इसलिये हमोर आद्वारंमें जो स्निग्पद्ृब्य होते हैं 


:.. उनका कुछ हिस्सा प्रागिज स्निग्धद॒व्य होना जरूर है | 


बनस्पातिज .स्निग्धद्रव्योंकी ' अपेक्षे। 'प्राणिज स्विस्घुद्वव्य श्रेष्ठ 
हैं सही किंतु आज -लछोगोंकी. नजरमे जो घीकी कीमत अत्यधिक मानी - 
गयी है और, तेछकी बिलछकुछ कम यह वस्तस्थिति बदलनी होंगी ।। जो . 
लोग परिश्रमी जीवन बिताते हैं: उन्हें तेल हजम होनेमें कोई कठिनाई .. 
नहीं है ।. जीवनतत्व “ए” भाजी आदिमेसे ओर जीवनतत्व “डी! घुंपमेंसे ह 
आसप्त किया जा सकता दे । याने तेल; घूप ओर भाजी घीकी ,जगह 
लेनेमें कंछ हृदतक समंथ हैं । हमारे देशकी गर्राबाकों देखते हुए और 


_.- तेल तथा घीके दाम्मेकि . फर्कको- झ्यारूम लेनेस इस प्रकारकें उपायोंकी . 


आवश्यकता “महसूस होती है |. ऐसे .उपायोंसे -घीकी, आंवेश्यकताको . 
दाके लिये मिटा सकेंगे ऐसा नहीं कहा जा सकता किन्तु दोनोके-मूल्य 
प्रमाणबद्घ हों. यह जरूरी-है। क्‍योंकि भाज घीके गुर्णोकि वर्णन तथा 


- रूपसे -चकाचोंच हो जाने तक हम जा “पहुंचे हेँ.। पंजांबी - तथा 


मारवाडी छोग तेलके ठपयोगको बुरा मानते हैं और सारी रसोई घंसे . 
हीं करते हैं | भाजं यद्द “बात. कौन नद्दीं. जानता कि मूंगफली या. 


०, (के 


: (8५) 


-नास्िलके तेडकी ही जमाकर घींके नामते--( ब्हेजिटेवड थी ) बेचा 


अर 


जाता है | ऐसे जमाये हये ते ख़ानेकी अपेक्षा -ताज़े तेल-ही खाना 
क्‍या गछत है? साथ साथ यह भी सच है क्रि 'तेल-खाना हो तो. 
चह ताजा दोना चाहिये ) घीक़ी अपेक्षा ते जल्द बासी :और कड़आ 
हो जाता हूं यह एक बडी भरडचन है। जिसलिये छोगोका ताजा-तथा 
शुद्ध तेल प्रिले ऐसी व्यवस्था करनी जरूरी दै। लोग जैसे अनाजका 
संग्रह करके चक्कियोंसि आटा पिसवा छेतेः हैं. वैसे ही तिंलद॑नका संग्रह 
करके तेलीसे पैसे देकर तेछ निकलवा लिया करें, यही एक उत्तंमं तंयेका . 
है। ऐसा हुआ तो आज लोग “डाल्डा!- जैंसे जमाये हंये तेलेके 


जालमें फैंस जाते हैं सो न फैसेगे | 


मजदूरी करनेवाले गरीब वर्गके छोग अधिक्रांश-शक्कर व्गक्े हब्योंसे 
ही पट भर लेते हैं। शक्तद्ब्योसे ही पोषण मिछानेके कारण -उन्दें अधिक 


' मान्नामें खाने पडते हैं इसलिये उनका हाजमा बिगड़ जाता है |, खट्टी' 
. हकारें आना, पेटमें गगड क्षावाज द्दोना, पेटमें दर्द होना, पेटमें कायू 


ड्ोनां, बार बार शोचको जाना आदि बिगड़े हुये दाजमेंके क्षेत्र हैं. ।-शक्कर 

द्रब्योंके साथ स्निग्धद्॒ग्य खानेसे खुराककी मात्रा कम हो जाती है ओर 

स्निग्पद्रग्योंकी सद्दायतासे शक्‍कंरद्रव्य आसानासे हजम भी हो. जाते हैं.। 

इस तरह गरीबोंको स्निग्पद्॒व्योंकी विशेष जरूरत होती है; - ओर 

उनकी परिस्थातिके योग्य .स्निग्धद्वव्य , यदि कोई हैँ तो वह-तेल-है'। 

इसलिये जनताके बड़े हिस्सेकी इश्टिसि झद्ध तेल 'मिल्नेकी. व्यवस्था 
ना कितना महत्वप्रू्ण है, यह ध्यानमें-आवेगा | 


“. शक्कर बर्गमेंसेशरीरको कोयछा पहुंचाया जाता & और स्लिग्धद्नष्यों- 
मेसे भी] तब कोयलेके रूपमें स्निग्धंद्रव्य इस्तेमाल करनेकी आवश्यकत 
क्या? दोनों कोयलेका काम करते हैं सह्ठी लेकिन शॉवेकरब्योमेंसे 
जितनी ऊष्णता, पैदा होती है उससे सवा दो गुनी ऊष्णता उतने ही 


- बजनके ,स्तिरद्वव्योमिंसे मिछती.है। याने खुराक की: मात्रा कम. करनेकी . 


दृष्टिसे स्निग्घद्व्य अधिक. ठपयोगी.हैं।. ऐसा भी अनुभवर्म आया है।कि 


(४६) 


स्निग्धद्व्यद्ीन: 'खुराककी अपेक्षा स्विग्धद्रव्ययुक्त - खुराक - खानिसे 


भूख देरीसें लगती है योनें.-स्निग्पद्॒ंब्योम शरीरकों संतोष देनेकी शक्ति - 


अधिक प्रमोणमें होती है, और स्लनिग्धद्रब्य जीवनतत्वोंके वांहक भी हैं। . . 


यंद्द तथा ऐसे' द्वी अन्य कारणोंसे जिनंकों हम आजतक समझ -नहीं - 
" पाये हैं, अमुक प्रमाणमें स्निंग्धद॒व्य खाना: आवश्यक समझा, गया है। 


. . शरीरकों कोयला तंथा: जीवनतत्व पहुंचानेके सिवा भी स्निग्ध- 
द्रव्येंकि अनेक उपयोग हैं.॥: शरीरेंमं चरबीका -एक बंड़ी तादादमे .संग्रह 
किया.' जा. सकता है ज्ो, कि अतिपरिश्रम या. भूंखके . प्रसंगोम॑ काम 


-आ सकता है। सारे शरीरकी, चमंडीके नीचे चंरबी फैली हुई होतीं है .- 


और गरम कंबल का काम करती- है अर्थात्‌ शरीरके. अदरकी ऊष्णताको 


बाहर नहीं जानें देती ।-शरौरके नाजुक अंवयंवोंके इद गिर्द फेलीहुई रहकर: : - 


उनका रक्षण करती है। संघषकी जगहोंमें.-सुंडायम गद्दीके रूपमें काम , 
करती हे और सोरे शरीरकी ऊँची नीची जगह्दोंको भरकर-शरीरको सुंदर , 
बनानेमें मदद करती है। चरबीके कारण ही मुंहंपर कान्ति दिखाई 


देतीहँ। .., हर ड 20% कि ८ 


 -आंहारमें स्निग्पद्॒ब्य.. पूरें प्रमाणमें हों तो ही ऑँतोंमें होकर... 
केंलशियम हारीरमें . मिल सकता है अन्नमा्ग, आँख, 'नाक, मुँह आदि .. 
शर्ररके घषणवाले अगॉपर चरबौसे: भराहुआ एक पतछा परदां हुआ. : 
करता “ है।।:उसमें . भरी हुई चरबी ही. उसका रक्षण- करती है। 
. स्निग्धद॒व्य--विशेष करके '्राणिज -:स्न्स्धद्वन्य--- रोगोंके - जंकुओंसे 
शरीरका अच्छी तरह रक्षण कर सकते. हैं | . यह रक्षणकार्य उसमे रहेहुये 
जीवनतत्व॒ “ए ! के... कारण होता है. ऐसा नहीं. किंतु  स्निग्धद्॒व्योमें दी 
यह गुण हुआ करता है । ' ग आह आंत, 


एकबात ख्यारमं रखने जेसी' हैं ।के शरीरमेंकी राजांनाके. उपयोग 


“तथा. संग्रेहसे " अतिरिक्त एकगुनी शक्कर ..चंरंबीम रूपांन्तरित हो 
जाती हैं।। याने स्निग्पद्ृव्य बिलकुल. ही ने खानेमें आंबे तो भी 


(४७)... 


शक्करमेंसे चरवी बन सकती है। यही, वजह है. कि मोटे आदमी 

बिल्कुल स्निग्धद्॒ज्य न खींतें हुये भी दुबले नहीं होते, छेकिन “इसका 
अथ यह कदापि .नहीं कि स्निग्धद्ृव्य खानेकी' जरूरत ही नहीं हैं। . 
स्निग्धद॒व्य शक्‍्करब्व्योंकी” हजम करनेमें सहायता करते, हैं ।.. स्निर्ध- 

द्रव्य न हो. तो शंक्करद॒व्य हजम होना कठिन होगा इसलिये भी 

स्निग्धदव्य खाना जरूरी हैं। स्निंग्पद्ब्योकी अन्य ग्रकारसे भी, 
आवश्यकता है यह हंम ऊपर देख ही चुके हैँ; विशेष करके बंचपनम 
स्निग्धद्व्य मिले यह अति आवश्यक 5 | पा 


आहारशास्त्रियोंके निर्णयके अनुसार रोजाना. करीब पंच. तोछा / 
स्निग्पद्ृज्य खाना जरूरी है । पा 
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अध्याय सातवाँ 
(१) दूध तथा दूधसे बनी चीजें . 


हमारे स्वास्थ्यकी रक्षा करनेवाली बडीस बडी यदि कोई उपयोगी 

है तो वह दूध दे। दूधके महत्वकों जानकर ही हमने गोपूजाका 

कार किया हैं। हमारी वर्णव्यवस्थामें एक अंगके रूपमें गोरक्षाको 
काषिके समान ही ख्तंत्र उद्योग माना हैं। ढेकिन आज हम 
केवल गोपूजक ही हैं न कि गोरक्षक ।, अब हम गोरक्षा की दश्सि 
जागृत होने छगे हैं| किंतु आज गोरक्षा करनेका हमारा सामथ्य नहीं 
है. इसलिये गोसेवाद्वाराह्दी गोशक्षा तक पहुंचनेका हमारा प्रयत्न है। , 


: थ्ञाज गोरक्षाके आड जो बात आती है वह पारतंत्रयजानित गरीबी और 


जडता है. न कि कुदरती परिस्थिति | -सुजछा छुफछा ऐसी हमारी 
सूमिमें कार्ससी अडचण हो सकती है|... 

हमारी रोजानाकी दूधकी आवश्यकता प्रतिमलुष्य एक रतल 
समझी जा सकती है। उसमेंसे आज हर्मे (घी और दूधकी 
बनी चौजें मिलकर ) मात्र पंद्रह तोछा दूध मिलता है। याने भाजकी  .. 
अपेक्षा बहुत अधिक दूधक, उंत्पादन करना जरूरी है| “छेकिन अकेला.“ 
उत्पादन बढाकर ही काम नहीं चलेगा, हमें दूधकी जाति भी खुधारनी: 


ह।गी । ह हू 


सभी जानवरोंका दूध एकसा नहीं होता । भाज बाजासमें 
पानीमिका दूध, मिश्रण कियाहुआ दूध णाता है। जिसे छोड दें तो... 
भी झ॒दृघ दूधमे जो द्वव्य होते हैं वे एकसे प्रमाणमें नहीं होते । निम्न. 
अंकोसे यह आप जान सकेंगे | । ः 


>> #+- 


* हस्धके द्रव्याच्दी दिशेषता. 


किला कलन5े >ब्कत न 5 


५ >६+०>»० >ककनओन >नप न्‍कण- ६ 


न्‍ ५ दी हल 
(१) नत्रज---दूधके नत्रजर्मे--अनुकूछ तथा आनिवांय ह्विअम्लको 


"का प्राधान्य होता है। .. सा 


शच 


(२) शहकर--दूधमंकी शहर आसानाोसे हजम हानेवाला हातो 
है। दुधम जीवन मिलानेसे उसमेकी शकक्‍्करका लॉक्टिक ऑसिेंड नामक. 


:+ »अम्लकरम रूपान्तर हो जाता है । आऑतोकी झद्धिकि तथा हाजमेके, लिये 
: “ यंद्द रूपान्तर अत्यंत उपयोगी है | अधिक- तादादरमें शक्क्ृव्य खानेके 
. बाद या अन्य कारणोंसे अन्नमार्गमें जब वायु पेदा हो जाता है तब यह .. * 
्ा पे लेक्टिक असिड उसे कम करके हा्जम .की .क्रिंयामें आये हुये विध्नको 


जि 


- ,  हूँर करता हैं। दूध आंतों जाते दी उसमेंका पानी अलग हो जांता.. 


शो अ्छ 


और घन द्वव्योंकी गठलियों बन जाती हैं... इन गठलियों की हजम . 


4७ ४/ 


 कंरनेपे थोडी कठिनाई होती है | दंहीकी ऐसी गुठलियाँ नहीं बनती 


इसलिये द्वाजमेंमे, सरलता होती है | यही कारण है कि दूधकी अपेक्षा. 
दही जल्द हजम होता हैं | , बच्चा को भी दूधकी जगह दंही या छाछ . ' 


.. दी जा सहूती' है| विशेष करके जिन बच्चोको बदहजमी रहती हो 


उनके लिये दही या छाछ भपिेक उपयोग सादवित दो सकती है | 


है ३ 


(३) स्निम्धदुव्ध--दूघके स्लिग्पेह्न्य मलाई, मेझुंखन और थी - 
हैं। वे सरब्तासे हजम होनेवाले होते हैं और -जीवनतत 'ए'प्टी की 
' इश्सि अधिक उपयोगी साधन हैं |... 5. ' 


(४) लव्॒एंद्रव्य---कॉछाशियम आदि: छवणद्रव्येकि. प्रमाणकी . - 
अधिकताके कारण. रक्षणात्मक खुराकके नाते दृधको कीमत बढ़ी जी 


हैं। उत्कृष्ट कोल्शियमकी दृष्टिसि दधके समान दूसरा, साधन ही नहीं 


। जहा दूधका व्यवष्टार अच्छा हांता € वहा कऋछेशियम तथा फीस्फरस . 


''की- कम्रीका सवाल ही,.खडा वहीं होता । दूधर्म छोह् कम है. ढेंकिनः 

- जो थोडा बहुत है वही आह्यरकी समतुछझा रखें में « भपना मंहत्वंप्णः * 
हिस्सा रखता है [ . “ ' 2 

न । | डे हम ९८ न्‍ 


ध ््‌ है: 75 मं हि अः 
७ हि, कर े कह ५४ + से ३२ 2 है. "हे अत, 


5. 


न 22 203 50% 22503 डा लक उलट 

'छाह आर जावनतत्व थी! के सिवा-आहारक सभी उत्तमात्तद 
0 लव न मल छड्निन दर्की चिटे बता उसके,नत्रज 

अकारक ड्रब्यादे दूध भरा हुआ & | ठेक्रिंद दृबकी विशेषता उसके, नन्रज 


3 पी फसोटीका ता ल्ना ता ग़ह 
चुके हैं के कसीटीका यह दर्शित्ंद्र बदछना जरूरी है) यह्द 
जप ब्थ 


वदुठा जाय तो दूधकां वर्नी चीजाकी कौमतर्म आज जो अम्तमानता 
वह नहीं रहेगी | । 


दूधर्म इतने सारे कीमती द्ब्य होनेके कारण उसकी अनेकों बना- 
वटेमे ये द्रव्य व्यू न्ठ न हों ऐसी सावधानी रखनो होगी । 


*_ द्रव्येकि उपयोग के विषय ्िद्धांतकी चचो अमीतक इमने की 
“ द्वाता ३ र्‌ ०. ५ हम] है ट ज ल्ञा्‌ 5 >> 
& साइक, म्रकाराम राजाना कसे अमछृण छाते ह 


॥७ कप 
है 


. इसका अब हम विचार करेंगे | दूधके मदत्वक्षो लक्ष्यमें छेते हुए उसकी 


सभी बनावटामें उसके अतठगत द्रव्योके रूपान्तरका. ब्योरा थोडेमे हम इस. 
प्रकरणमें करेंगे; और इसके बादके प्रकरणमें भोजनके. अन्य अप्रकार्रोके 
' विबयमें करेंगे। इन: दोनों प्रकरणीके जरिये भोजन बनानेवाले व्यक्ति यदि 
शोधक बुद्धि का वातावरण खडा हो तो भोजन. सुधारकी -भाघी मंजिक 
हमने तय करी ऐसा समझना चाहिये । हव्यके ही दजब्योको छो। दहीं 


बनात समय क्या पारतन हुआ १, छाछ मे क्या दरुया बचता है १ अखिड 
, बनाते समय दहामेंसे पानी चुआ लिया जाता है -उसमें कौन ऋनसे दहष्य 


निकल जाते हैं. पेंडे, रबड़ीमें कौन कौनसे द्रब्य किस किस किस स्वरूपमें 


रहते हैं आदि सवाल और उनके जवाबोंका स्पष्ट ख्याल मिठाई या अन्य 
कोई चीज बनाते समय नजरके सामने तरता रहे तो किन किन द्वब्योंको 
प्राप्त करनेके लिये कौनसी चीजे बनानी चाहिये यह तुरंत झ्यालमें आवेगा। 
एक बार इस द्रव्य-विषयक-दृष्टि का. वातावरण घरमें जम पाया ते बाद 
लिये तथा,बच्चे मी अमुक चीजोंसे शरीरकों कौनसे द्रतय मिकेंगे, अमुक 
चीजोमे कौनसे द्रव्य नष्ट होते हैं. आदि बातें सहज ही समझ पायेंगे | 


7024 


कुल 5 


'+घ$ 3, 


30002: ५०2२६ 3 7 नल“ निकल 
कं कै 
मे 


 .  / .॒]_. (६०) 


-: 'तीव तरईंकी होती हैं +--.. / «- 


आप $ न्ञ्७ 


गा 


अब हंम दूधकी वी चीजेकि उदाहरण लेंगे ॥; ये चॉजि मुख्यतः : 


(१) दूधकी उबालकर बनाओ जानेवाली.. 
(२) दूधका दही बनाकर बनाई जानेवाही... हा 


(३) दूर्धको फाइकर वनाई जनिवाडी . . «5-८ ०८ 


दूधको उवालकर बनाई हुई चौजोंके द्रब्योंकां. एक ही तरहका 7“ 


. परिवर्तन हो यद्द स्वाभाविक: है। जेसे जेसे दूध अधिक उंबोरछों जाता 
है वैसे वैसे दंव्योके परिवतनकी मात्रा भी बढ़ती ज़ोती है [7 प्रधाद 


परिवितिन जीवनतत्व “सी! का तष्ट होना है ओर पानी जलरूकर घन-. .. 


जावनतत्व (५ ए! कम होते जाता है | - इस नकसान कंदी जा सकता 
- छेकिन उबालवेका ग्रधान-आशय तो दघको. अधिक समय तक टिका 


. : द्रव्योंका प्रमाण बढने रूमंता है | -शुद्विकी. इछिसे सामान्यतः दूधको ... 
गरम करके ही पीनेकी सल्यह् दी जाती है याने' जीवनतत्व सी? को;बाद 
ही समझता चाहिये। यात्रे दूधकों उवालकर बनीं चौजोंमें जीवनतत्व प्सी! _ 
क. नाशकों चुकंसाव नहीं समझना चाहिये। अंधिक उबाढनेसें 


+ बनना श 


: रखनेका होता है| तंदुद्स्त आदमी इन बनावट्टोकों याद योग्य प्रमाणमें 
खाय तो उन्हें वेः हजम भी कर सकते इस रीतिसे, दूधके” घनद्र॒व्य - 


इन, चीजोंमि थोडेम सरलतासे पाये जाते हैं) यें बनावर्ट .हजम होनेमे 


४. 


हा 


झार तरह यह समृद्ध खुकक वन जाता हूं [| य बनावट -- दूधपाक; :. 


रबड़ी, . खोबा, पेड़े, इतने कह्टे जा सकते हैं | इनके: बंनाते समय निम्न 
प्रकारंक परिवतन हुआ करते हैं :-- |... 7 <> 


3... "३ >१, 


(३) गरम दूध--१. थोडा. पानी कम्न होनों। 5, |, 


 कडी होती हूँ इसका कारण दुः्ध द्वव्योमें. हुये परिवतेव ही नहीं किन्तु 
पानी जल्नेसे भ्षकेढे घनद्रव्य ही इकट्ठे स्थितिमें रह .-पाते- हैं यह है.। : 


ध् 


(६१) 


(६२) दृधपराकझ्ू---१. काफी तादादमें पानौका जछ जाना और 
५ डे बी 26.. 
फरत: घनद्रब्योका प्रमाण बढ़ना | 


जवनतत्व सी? का नाश |+- 


रा हे 
ढ़ का जीवनतत्व “ए?१ कामकम होना | 

४ | | 

« “इस विषयर्म एक उपयोगी सूचना करने जैसी है। संप्रूण दूधका 
दूंधपाके. बनानेके बजाय मलाई-निक्ाले दृधका दूधपाक वनानेमें दो 
फायदे हैं | संप्रृण दूधके दूधपाकर्मे अधिक स्नि्धद्रव्य एकन्र होनेसे वह 
हजम द्वोनमे कडा हो जाता है वह न वन पायेगा और कीमतकी दइश्से 
भी काफी सत्ता बनेगा.। याने स्तिग्धद्॒ब्य तथा जीवनतत्व “९१, सी", 
डी! के सिवाके सभी हब्यं इकट्ठे मिलेंगे । मछाई निकाडी जानेपर भी 
थोडीसी' तो रद्द ही जाती है याते इस अवशिष्ट मछाईके प्रमाण 
जीवनतत्व. ९ए” डी? रहेंगे ही । जीवनतत्व “ए? बैसे मी उबाली हम 
बनावठामें मर जाता है| यह झयालमें रहे कि दधकी कीमत उसमेंकें। 
स्निग्धद्वव्योकी अपेक्षा नंत्रज, केशियम आदि हृू्योंके कारण है तब'लो 

. मलाईके सिवाके दधका दधपाक् बनानेकी बात तुस्त दिलों बेठ जायगी | 


(३) खड़ी-- दूधके खूब धना' होते तक उद्यालनेसे रबड़ी 
बनती है| याने दघपाककी ही अगली आद्वत्ति ) इसलिये वही परिवतन 
होंगे जो दवपाकर्म हुए थे छेकिन उम्ररूपमें | याते--- 


[१] पानी बहुत ही कम रहेगा [२] जीवनतल “पी का 
_... ताश [३] जीवनतत्व *ए? बहुत॑ कम रहेगा । 


- 'द्यपाकते रखड़ीमे घनद्रत्य अधिक होनेके कारण वह अधिक 
समृद्ध खराक गिनी जायगा । 
रा 


!, 


" उ्यपाककी तरह रबड़ी भी मलाइहीन दूधका बनाना अच्छा। 


(४) खोबा, पेड़ा--दूधको उवालवेकी आखिरी सीमा आनिपर . 
ही खोबा बनता है। उसमें. पानी बहुत ही कम रद्द जाता हैं | 


कु न 8. कट * कि ४ | (६२) 2 ह 
2. इस्तालिये नत्रज, .. केंछशियम, फोास्फेरेस, छोह-ओऔर स्लिम्धंद्रद्य थे धनद्वव्य 
ही उसमें रह जाते हैं | -याने खोबा इन सारी चीजोकाी मिलाकर बची 
हुई कीमती खुराक है ।- उसमें थोडेमें -बहुतले द्रव्य भरे रहते हैं | उसमें .. 
. पानीका ओेश नगण्यसा होनेके कारण-वह ज्यादा दिनतक अच्छी हाल्तमें .. 
रखा जा. सकता है, यह उसकी विशेषता है । दूधपाक, रबड़ी की तरद्द, 


खोबाम भी बाहर्स शक्कर मिंलाई जाती है । इसे पेड़ा कहते हैं । , . . 


७७ 


दधको दरके ग्रदेशोर्म भेजने क्री इश्टिस पेड़ एक अच्छा तरीका है। 
योंकी समद्धतासे हजम होनेकी कठिनताके कारण खोवा या पेड़े भारी 
आहार होनेपर भी वह उमरमें बड़े बच्चोंके लिये बहंत उपयोगी >चीज 


,: है) केवल उस योग्य प्रमाणमें खनिकी सावधानी रखनी चाहिये |. खोबा 
 तथा-पेड़े भी मलाईके सिवाके दूधमंसे बनाये जा संकते हैं | 


+ 


तन 


/ ८7 - . : (२) दहीकी बनावदें. .:. है, 


_ (५) दह्ी--गरम किये हुये दूधको क्रम जनुसार कम ज्यादा ठंडा 

:- करक उसमें दहीका जावन - मिलानेसे ,द्घधका दही बनता है। इसे हु 

“ “आक्रियार्मे दूधम्रेकी शक्‍्करका लेक्टिकस्मैसिड-अम्लकम परिवर्तन हो जाता है। दे 

वह हाजम में अच्छी मदद करनेवाली-होती है यह हमने देखा।' इसके - 
सेवा उसमें ताजगी दिलानेका गुण भी आ जाता -है ) इंसडिये .इमोरे 
जैसे गम मुल्कमें. दही या .छाछ, बहुतं ही उपयोगी पस्त है-। ऑतोकी 

जुद्धिको कायम. रखकर वह शरीरको, संसामान्य तदुरुस्तीको भी ससेभांलता 

है और इस प्रकार दीधायुष्य वक्षता है। सारी दुनियां जहाँ-जहाँ दही 

वा छाछका , इस्तेमाल पूरी तादाद होता है. बहाँके छोग अच्छे मजबूत 


होते हैं और झबी जिंदगी बसर करते हूँ । 0 


(६) छाछ--दव्योंकी इश्टिसे देखें तो छाछ यावे मक्खन सिवाका . 
'दद्दी:ही होता है.। केवल स्निग्ध दंब्य-और जीवनतत्वोंको' छोंडकर दूधके 
रि द्रव्य छाछमें मौजूद द्वोते हैं। थोडे प्रमाणमें स्निग्ध-दब्य्भी रहते हैं 


जन 


हे 4 भ 


(३) 


. और उसके प्रम्नाणम. जीवनतत्व भी | याने. छाछमें नत्रज, केलशियम 


फेस्फिरस; लोह,. थोडे स्निग्धद॒व्य ओर जीवनतत्व (ए! होते हैं।. अमब 
झक्करका तो अम्लक बन जाता है। छाछमें पानीका प्रमाण अधिक 
होता है याने धनद्वव्योक्ता प्रमाण मी तो कम होगा। लेकिन यह सब पानी 
मिलानेके प्रमाणपर निभर है | 


स्वास्थ्यंकी इश्सि और विशेष करके हमोरे देशके जैसे गर्भ देशमें 
ताजगी मिलानेकी इश्टिस छाछ एक उत्कृष्ट पेय है। इर्स नीतिसे घूपके समय 
( आ्रीष्मकाल्म ) छाछकी छस्‍स्सखी पीनेका रिवाज वहुत अच्छा हैं ही; छाकिन 
हमेशाके छिये भी. छस्सी पीनिका आम रिवाज अच्छा है। चायकी 


' जगह छाछ पीनैका रिवाज हो तो छोगोंकी तंदुरुस्तामें कितना बडा छुधार 
- होगा |. मिजवानोंको - मी चायकी जगह छाछ देनेका' रिवाज पांडना 


चाहिये । यहद्द बात छोर्टीसी-मामृली-दीखती- है संही केकिन वास्तविक 
छाम बहुत ही बड़ा होगा। . 


(७) मधंखन, घी--योग्य रीतिसे वनाये मदखनमें ५० फी सदी 


स्लिन्‍्धद्रव्य,, ८ फी सदी दूवमेंके छबणंद्रव्य तथा क्षत्य द्रव्य, और 


जीवनतत्व (ए,, डी), होते हैं ।. मल्खन के तपाकर पाची जंछानेसे घी 


बनता है 


सबसे बढ़िया घी गायका होता है | उसमें जीवनतत्व (ए! २५०० 
युनिट होता दें; जब कि बेंसके घीमें केंहह ५०० युनिट होता है | 
जीवनतत्व डी? भी गायके घीमे बहुत अधिक प्रमाणमें होता है | इस 
अछावा गायेके दूध, घीमें जो एक विशिष्ट मनोहर चुगंध होती हूं वह 
असके दम नहीं होती । ऐसी स्थिति हाते हुए भी।आज गायके दूधक 


कु 


2 


.. क्षमीके कारण मैंसके दर्धमेसे- ही सामान्य रूपसे घी बचाया जाता है । 


ची में बचे रहनेवाले जीवनतत्वोंके प्रमाणका बडा: झाधार थी 
बनानिकी रीतिपर होता है.। खली हृदय में और घरूपम मबंखद उवाच्कर 


फर्क रेंज अर न  मक २४०३५ के के 


त् 


'आाहिये ग ५ 


अं 


 बनानिसे उसमेंका जीवनतत्व (४ काफ़ी घट जाता इसलिये कम 


हवांदार जगहमें सुबह होनेके पूर्व मक्खन गरम करने की जो रीति कहीं 
कहीं दिखाई देती हे वह इस नियमके अनुसांर शालीय, समझी जोती 


० 
(८) अ्रीखड--ददीमेंसे पानी चुआ लेनेके बाद जो. बचे उसमें ह 
शक्कर अच्छी तरह मिला लेनेसे श्रीखलड्ड बनता है। केलाशियम, फोस्फरस; 
छोह ये छव॒णद्रब्य- और आ्व्युगित नामक नत्नज इतने द्रव्य पानीर्मे घुक 
जनिवाले होनेके कारण दहाँमे से चुआये पानीके जारियें वे निकल जाते 
हैँ | .दूधमें केलशियम ही अतिशय महत्वका होता है और वह इस 
कार निकल जाय यही श्रीखेंडकी खाबोपयोगिताके नाते स्बेसे बडी * 


। श्रीखड यदि बनाना ही है तो दहींमेसे चुआये पानीका किसी 


ह्वं 
' (तरह उपयोग अवश्य कर छेना चाहिये | 


हु । 


पानी चुआ लेनेके बाद दहाके चक्केंम स्निग्धद॒ब्य, जौंवनतत्व 


> ४१, 'डी', और नत्रज यही रह जाते हैं। उसमें शक्कर मिलनेसे: श्रीखंड 


बनता है |.) नन्नज अधिक प्रमाणमें छेना हो तो श्रीखड खाना अधिक , 


उपयोगी होगा। रे दूधके दहाँके चक्कम करीब २२१६ फी सदी -नत्रज, 


१८६ फी सदी व्वणद्रव्य और १ फी सदी शक्कर होती है। | ० 


५, शसशुद्धे--दूधकी उब्ाहूकर बनी या . उसे , दहीमें परिवर्तित 
करके उससे बनी चीजोके विषयर्म हम ऊपर देखे गये । .अत्र दुधको 
फौडकरके रसगुल्ले आदि बंनये जाते हैं इसे विचारंगे |. | «- ए 

गरम किये दूधमें नींबूके रसके विं नेसे दूध फट जाता है4 
फठा दूध तीन. हिस्सोम बा होता, हैं'। ऊपरी तहमें, मलाईकी पतढी - 2 
चादरेसी होती-है । आटे के मानिन्द वजनी चीज़ तंलेमें बैठ जाती है 
और बीचसें पंना । इस आटे के मांनिन्द चॉनिको ही दूधर्का नत्रज -. 
कहते हैं.। पावीमें केर्लशियम आदि. छवणद्रष्य और शक्कर' मिले होते. . -- 


जे ऊ कलटिक रह 


(८८) 
और मछाईम चरखी और जीवनतल होति है) फटे दुघकों कपडेसे 
& और पानी छत जाता दे) 


छानेने पर मलाई ओर नत्रेज रद जात ह्व 
यह छना पानी भी एक बढ़िया, पेय दे इसमे नीवृका रस निचाया जाय 


तो जीवनतल ही! की इांदूव होती है । 


कं पानी 
_जंत्रजे, मलाई, घोडीसी दुधकी शक तथा 
गढ़ेके गुछे बनाकर; वर तककर; रकरकी चासंनीम डालनेसे रसगुछि 


छ्ूडड बनत छठ || 
णमे खानी दो तो रसगछे उपधोंगी 6 | 


नत्रज और मछाइ ऋषी प्रमा 


न्याय आदव! 


हमार सज्य पदार्थ 


मी 


पंरिशिडके कोथ्टकर्म दिये विल्लेषणके हिसावसे यदि, हमें ख़राकमेंसे.. 
वास्तविक 
. व्यवहारमें ये. विछेषण एक ओर रद्द जाते हैं और (उपर्युक्त द्रव्य हमें. , 
:.. जुदेही रूपमें और प्रमाणमें मिल्तें हैं... सच-तों यह है कि उपयोगिताकी - 
- ईशिसिवन्योकी हिसाब छगाकर कौन-रसोओ -पकाता हैं! -रब्बे फी सदी 
बहनें रूढि तथा स्वादको ख्याड्मे रखकर दी रसोई पकाती हैं। हाँ, इतनी 
बात सद्ठी है कि आजके आहार विषयक ज्ानके हिसावसे भी हमोरे समा- 
_> जकी रूढ़ियोंने 'की हुई प्रगति प्रशेंसनीय है और हाजगेंकी इश्टिति भी . 
'स्वोदकी भावनाकी अवहेछना योग्य नहीं है । इसलिये रूढ़ि तथा स्वादकी 
 इ्टिसे रसोई बतानेमे बहने “योग्य दिशा ही चढछंती हैं - ऐसा: कहना 
गैरमुनासित्र नहीं है | लेकिन रूढ़िके नाते. भल्पसंतोषकी- और स्वादके . 
: नांते अतिरेककी भावत्रा भी काफी बढ़ गई है। इस वजहंसे आजकी ... 
, रसेई्मि खुाकके द्र॒व्येकका नाश प्रतीत होता है। रूढ़ि तथा स्वादकी 
भावना भक्ेह्वी रहे किंतु साथद्वी साथ खुराकके ढब्बेकी दृष्टि भी हरेक, 
.. बहन जान छि यह वात ग्रजाके स्वास्थ्य छुंधारके लिये नौंबके समान है.। ... 


4 


द्रव्य भमिख्तें होते तो यह. प्रश्न एकदर्म सरलू-हो जाता ॥ 


आधाचक कालम. आहारशास्तका जक्ाव .बढदता जा रहा है 


'खुराकके द्वव्योंके शरीरके स्वास्थ्यपर होनेवाले, असरके विषयमें नई नई - 

खोजें होती जाती हैं। इस वंग्रे ज्ञाकका उपयेग .करनेकी दृत्ति हममें ; 
'छानी होगी । रूंढिका ही चिपके रहेंगे तो इस नये ज्ञानके छामसे दम 
. बेचित रहेंगे ।.. एक तो इस. द्वेंशके वहुसेह्य छोगेंकों पूरी -मात्रामें तथा .. 
.. योग्य खुराक नहीं मिलती और .दसरी बातं जो .खराक वे छेते -हैं.. उसे. 
-. पकाने की प्रक्रिया में ख़राकरंब्योक्राः खासा अपन्यय होंता है । 
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५ हे हे न हे छः 


(६७) रा 


आहारशाखकी दृष्टि हमने पेदा की होगी तो यद्ट सब्र रोका जा सकता है।- 
नई आदत गितना तथा पुरानी छोड़ना यह काम भी शिक्षित इष्टि ही 
बुर सकती €। कुटे चावक खाना- छोड़ देना या खानेम खडीका 
व्यवहार करना आदि बातम हमारी बहने तत्यरतास तेयार नहीं होतीं | 


पदेकी बनी चीज हितवर न होने पर मी उन्हें छोडनेकी बहने तैयार 
नहीं होती । आद्ू जैसी तरकारियोंका छिलका नहीं उतारना या मॉड न्‌ . 
निकाठना आदि बातें कह तो उन्हें नहीं जँचती | रूढिकों चिपके रहनेकी 
उनकी स्वाभाविक दत्ति होती है | यह परिस्थिति बदलना जरूरी है । 

अब हम रसोई वबनानेकी प्रक्रियों द्वारा कैसे दृब्योका अपन्यय 
होता दे इसे थोडेम देखेंगे। रसेइके छुंदाः जुदों पदार्थोक्री उपयोगिता 
ओर निरुपयोगिता हम दो प्रकारसे देखेंगे : 


१. उसका हाज़मेपर होनेवाला। असर । 
२. खुराकके दब्योगे होनेवाली कमी | 


पचन क्रियाके दो: अंग हैं--- (१) यॉत्रिक तथा (२) रासायनिक। 
हाज़मेका मुझ्य उद्देश खुराक को इतना: सूक्ष्म. बना देना है कि वह 
आंत्म दोकर रक्तमें मिठ जाय। हाज़मेकी दो प्रकारकी क्रियाओं द्वारा 
यह परिणाम प्राप्त होता है । एक अन्नमार्गके मुँह, भँतें, इन भवयदोंके 
अपने संकोच प्रसरणकी यांत्रिक क्रियाद्वारा खाद्यद्वव्य बाराक करना और 


दूसरा काम अंन्नमागके पांचक रसद्वारा उपर्युक्त यांत्रिक क्रियके सहायक्र 
द्वेकर देव्योकों अछग करना ओर ग्रवाह्दी बनाना हैँ । 


अनाजकों पीसनेसे तथा पकानेसे भी इसी दिशा प्रगति होती 
'है, याने इन क्रियाओको हाज़मके पूवकी क्रियाएं कह सकते हैं । 


हाज़मेकी यांत्रिक क्रिया 
.. - :मर्यादित अधथमें अनमागेकी क्रियाको- रोटी-वनानेकी क्रियाको 
उपमा दी-जा सकती हैं | चकी- अनाजको पीस करके आठा बनाती है. 


हि 


न र 5 | इृद्ट) हे रह 2 ह हे ह 
दांत भी चक्तीका ही काम करते-हैं | थालीम आंदी तथा पानी मिठाकर 
यूधा जाता हैं |. आंतें' भी पाचकरस मिलछाकंर तथा स्नायुओंके संकोच. . 
ग्रेंसरणके 'द्वारा अनाजकों गूँघती है ओर पतढा बनाती हैं| छोईयोँ 
बनानेके' लिये आटेकी लंबी, पतली ढाट बनाई जाती है, उसी तरंद्द 
आतोर्म खुराक॑ फेलछा दी जाती - है | आते अपनी संकोच. प्रसरण -- 
द्वारा खुंराककों आगे. घकलती हैँ | खुराक॑ आऑँतेर्मि जाते समय 
स्वादुर्षपिंड तथा यक्षतमेसे पाचकरस झरने लगते हैं |. आँतोंमेंसे भी पाचक 
रस झरता हैं। यह बडा तेज होनेसे खराकको आखिरी .रूप देकर 
अल्ग कर-डाढता है । उदाहरणके . तैरपर. अंन-गुनी शक्करकों एकगुनी 
कर डालते हैं | नन्नजम्ेके ह्विअम्कक अलग कर देंतें हैं, स्निग्घद्वव्योंकी 
स्फीत कर देते है ओर व्वणद्रग्य भी अछग अछ्य कर देते है|. इस 
प्रकार प्रत्येक दृब्य उसके सादिमें सादा रूपमें तब्दील हो जाते हैं और - 
खूनमें मिल जानेंके काबिल हो जाते हैं; ऐसा होनेको ही अनाज, हज़म 
होना कहते 5-7 


रासायनिक क्रिया सफल केसे हो 

अंलमार्गकी थोंत्रिंक तथा रासायनिक दोनों क्रियाएं अच्छी तरह 

होती रहें इसलिये चंद शर्तोंकां पाछ्त, आवश्यक हैं। हम- देख चुके हैं 
कि.पाचकरस तैयार कंरनेका काम ख़राकमेंते लवणद्रव्य-करते हैं.) योग्य 
प्रमाणमें पूरी मात्रामं छंव॒णद्रंव्य खानेमें - आयें. तो -ही. पाचकरस ठौकसे 
तैयार होते हैं. और अपना काम कर सकते. हैं | पाचकरसोम कोई 


. कमी रह "जाय तो हाजमा ठीक न होगा, देरीसे हाजमा- होगा और , 


आडडिरमे द्रब्योंका कुछ हिस्सी कचरेके रूपमें बांहर निकछ जाय॑गा।: 
अधिक. काबतक 'ऐसा ही चढ्य करे तो' अन्नमार्गम खुराक सडने छंगेगी 
और डसमेंसे अनेकों रोग पैदा होंगे:। ः 


। 
पर 


पाचकरंसं खुस॒क हजेंम करनेके अछावा दूसरों भो.7एक- मेहरखका- 


:«. शिम करते है-। 'खुराकके साथ मिले हुये -जंतुओको वे मार :डाछते -हैं.। 


पूरी तादादम पाचकरसोंका तैयार होना इस इश्टिसे भी जरूरी 
ऐसा न हो तो. जंतु मरेंगे नहीं और शरीर रोगोंका घर बन जायगा | 
बावतम जीवनतत्व 'ए? भी अपनो हाथ वैंटाता है। जो चरबीयुक्त 
. पड़दा सारे अन्मांगम फैला हुआ है, उसमें जीवनतत्व “ए? होनेके 
4 कौरंण उसमें जंतु घर नहीं कर पाते, वह उन्हें निकारू बाहर करता है 
' यह हम इसके पृ ही देख चुके हैँ । इसग्रकार पाचकरसकी तैयार 
करनेवाले लब॒णद्रव्य रासायनिक क्रियाकों सफल बनानेके डिय 
आवश्यक हैं | ता 


ण्श 


न्ण्प्‌ 
था. >> 


हो 
हॉ 


यांत्रिक क्रिया सफल केसे हे 


पे 


अब हम यांत्रिक क्रियाकी सफलताके विषयर्म सोचेंगे | 


यांत्रिक क्रियार्की सफलता दाजमेंके अवयवोके मजबूतीपर अब्ंबित 
है। हम देख चुके हैं कि शरीरके सभी अंगोंके स्नायुओंकों मजजनत 
बनानेका काम जीवनततल्व “वी” का है। आहारमे पूरी मात्रामू जीवनतत्व 
“वी! न हो ते हाजमेके अवयबोंके स्नायु ढींले पड़-जांते हैं. और 
उनकी संकोच प्रसरणकी, शक्ति क्षीण हो जाती है | परिणाम यद्द आता 
है कि खुराक जो गूधी जानी चाहिये वृद्द बरावर नहीं गैंघी जाती । 
इसे ही मंदाप्रि कहते हैं | अन्नमागकी रासायनिक तथा यांत्रिक क्रियाएँ 
अपनी पूरी शक्ति भर.न चलकर मंद रूपसे चलनेकों ही “मंदाभ्रे कहते 
हैं। मंदापग्निवाले शख्शकों लवणद्रव्य तथा जीवनतत्व बी! के विषय 
विशेष सावधान रहना चाहिये। 


जर्मेंके अवयर्वोकी, विशेष करके ऑतेकी, यांत्रिक क्रियाकी 
कार्यक्षमताका आधार स्नायुओंकी ताकतके अछावा खुराकके अंदस्के 
रेशोंके प्रमाणपर है।। “रेशोंके .कारण खुशककों रूप आआराप्त होता है; 
फलतः उसे दबाकर चूसना आसान होता है। ईखर्मे रेशे होनेके कारण 
ही बसे चूसना सरठ हुआ है। इसके सिवा खुराकके रेशे खुरदरे होनेके 


(छ9) 
कारण वे आऔँतोंकी दीब्ालोंसे घ्िसते हैं; और :इस अकांर वे ऑर्तोकी 


कै 


हिल्‍ने डुछनेसें उत्तेजित करते हैं। खुराकरम रेशॉका प्रमाण: ब्रहुत ही 
कम हो तो ऑंतोंकी हुल्चछ, कम होगी और. फछतः. खुराक योग्य 
वेगसे आगे न धंकेछा जायगा। ऐसा होनेसे औतोंकी दीवालद्वारा 


पोषक द्रव्य चूसनेकी क्रिंयामे विष्व -आवबेगा और -मेलके रूपमें फेंके 


जनिवाले हल्योक्रों बाहर निकालनेमें भी विध्त आयेगा। रेशादीन ख़ुराकके. 


कारण बद्धकोष्ट होनेका यही कारण है । इस प्रकार हजम हुई खुऱकके 


हब्य चूसनक्रा दांव तथा मठात्वगकां द्यश्स इंच रशाकरा महत्व है | 


रेशोंके अभावमें अन्नमारमं सड़न और जहर पेंदा होने लगते हैं ओर 
रेगेंकी उत्पत्ति शुरू हो जाती है । 


हम खुद-ब- खुद यांत्रिक क्रिया कैसी विगाडते 
, ऊपर खुराकके द्रव्योंकी कंमीके कारण होनेवाली यांत्रिक क्रियाकी 
शिथिल्ताका वर्णन किया। आद्वार सभी इश्टिसे संप्र्ण हो तो भी हम अपनी 
.खानेपीनेकी रीतिसे योडी बहुत. अव्यवस्थां करते ही हैँ |" अन्रमागकी 
यांत्रिक कियासे खुराक पींसना होता है। इस. विषयर्में बड़ा हिस्सा 
. दाँतोंका होतां है । खुराकको ये चक्कीकी तरह पीस डालते हैं | लेकिन 
अन्य अवयव ख़राककों केंबल मूंघत भर हैं. सूंधनेके बजांग पीसनेसे 
चीज अधिक सरलूतासे बारीक “ होती” है, यह साफं- बात है 
इसलिये इस पसनेकी क्रियाम जितनी कमी रहेगी उत्तना- बाकीके अवयवों 


. परं अधिक बोझ पड़ेगा | दतोंकी अंछाडीके कारण यह अन्य अवयदों 


पर अत्याचार ही है। एक छेखकने तो -इंस बातको छ्यालमें रखकर 


*. क्ाव्यमय टीका की- है । वह कद्दता है.कि, चबाकरः न खानेवाला न्यायी 
नहीं हो संकंता!! ख़दके" शरीरके अवयवोंके।:बीच ही- जो न्याय नहीं - 


रख पाता सोऔरोका क्यो न्याय कर-सकेगा [वे लोग तो इतनी हृदतक 
० 6 


पहुँचते हूँ कि शांति ओर मानासेक संतुल्नकी भी उनके जीबुनमें कमी 


जि 5 आम 


५2. 
जी: 


टी 


(७१) ह 


? लेकिन हमारा विषय था कि हम खुद स्वेच्छासे मी अन्नमा्गकी 
यांत्रिक क्रियाकों: बिगाडते- हैं । स्नायुओंकी शिधिव्ता और रेशोंकी 
कमी जैसे मंदार्निके कारण हैं चैसे दी अच्छी तरह न चंबानेसे भी 
मंदारन होती है | अच्छी तरह न-चबानेंस मुंह छार मी कम छूटती 
है | फछत; चबाते चबाते ही जो पाचन होना चाहिये वह-नहीं हो पाता | - 
इस ग्रकार कम चबानेय मंदाग्निका रासायनिक कारण भी शामिल है. | 


नस 


दम स्वेच्छया रासायनिक क्रिया फेस दिगाउते है 


कम चवानेसे पचनक्रियापर जैसा असर होता है वैसा ही असर 
खुराक को तलनेसे होता है । खराकका पचनक्रम इस प्रकार है। शब्द 
बगके द्ब्य प्रथम वर मिछकर हजम होते हैं और वे जठरमें जाकर जैसेके 
तेसे ही पड़ रहते हैं। वहाँ उनपर कोई पचनक्रिया नहीं होती | 
के जब छोटी आँतोंमि जाते हैं. तव उनपर पुनः पचनक्रिया होने छगती.. 
हैं । याने मैंहकी लारद्वात पचनक्रिया न हुई द्वो तो विरुकुछ छोटी आत्म 
प्रवेश होते तक शक्कर बर्गके द्वब्य ज्यों के त्यों। रहेंगे । याने आंटे जैसी 
अनगुनी शक्कर लॉरंम मिलकर दोगुनी शक्कर न-बन पायी तो वह मूछ 
स्वरूपम ही छोटी जतर्म जविगी और इस तरह शक्कर वगकी पच्रनाक्रिया 
देरीते झुरू होगी। इतना ही नहीं किन्तु छोटी ऑतोपर अधिक द्ोज्न गिरेगां | 
पंदार्थ तलनेस शक्कर वर्गके द्रब्योके चारों ओर स्निरध द्रव्योंका आवरण हो 
जाता है और स्निग्ध द्रव्य छोटी आँतोंमे .पहुँचते तक उनका हाजमा, कतई 
शुरू नहीं होता। नत्नज जिसका जठरमें हज़म होना शुरू द्वोता हैः उसका 
भी यही हाछ होगा |. इसलिये तंले पदर्थोमेंके शक्कर हब्योका पाचन 
आखिर छोटी आऑँतेर्म ही शुरू होता है। तढी चीजें वारवार खाने 
आधे तो इन्हीं कारणसे मंदारिनि हो जाता ६ | 


रोटके साथ या आाटेमें घी, ते मिलानेसे क्या यद्दी असर होगा £ 
नहीं; क्योंकि उन हाल्तोर्मि शक्कर्॒ब्यके कर्भोपर स्निग्धद्ब्योंका आवरण- नहीं 
हो पावा । दोनों चीज साथ होती ६ सद्दी छ|किन अूग अडग | शक्करद्वव्य 


आवरणसे मुक्त होनेके कारण उनपर ढारका असर हो णता है । 


(७२) 


ब् 


इसके अछावा मंदाशेले और भी अनेक कारण हैं। उनमे 
आवश्यकतांसे आवक खाना; युक्त (छव्वेध्या००व ). आह्वार ने छेकर 


अमृक दरव्योंकी अधिकता होना, भंनियमित खाना; रातकों' जागना, चिंता 
या मानसिक अस्वास्थ्य,. गरम पेय, उत्तेजक तथा मोदक पेय, पानी कम 


पीना, गंदी हवामें रहना, शारीरिक अमका अभाव, बारिश आदि कहें... 


जा सकतें हैं| - 


+ 


९५», 


हम यहाँ इन सबकी चचों नंद्वी करेंगे। हमने तो अपने 


े, 


- आशिक सामंद एक मयादत बात विचार रखी ह॑ रसोइके जुदा जुदा 
 पदार्थीकी बनावटर्म खरकके द्रव्य्म कैसी कसी तब्दीलिया होती हैं. और 


प्रचनक्रिया तथा पोषणके नाते उन उन तब्दीलियोंका क्या असर होता | 


है, इतना ही हमें सोचना है । यह बात हरएक रसोई... बनानेवाछा समसझे. . . 
' तो रसोईका मूल्य बदछ जायगा' और इस मूल्य परिवतनके द्वारा इष्टि . 


पतन भी होगा | स्वाद तथा रूढिकी दृष्टि गौण बनेगी | खुराकके 
दृब्योंकी दृष्टि मुख्य बन उायगी। अम्ुक रसोईक्रे पदार्थ बचानेमें 
अमुक दृब्य हम खांते हैं और - अंप्तुक फेक देते हैँ जिसका 
चित्र हमारी आँखके सामने रसोईके समय खड़ा रहेगा । खुराक खुधारनी 
दो तो इस प्रकारका वातावरण पैदा होना जरूरी है । 

रसोइकी चीजोकी सपृ्ण फेहरेस्त देनेकी यहा. जरूरत नहीं है | 
हमारी योजना केचछ एक दृष्टि पैदा करनेकी. मात्र है इसलिये यहाँ कुछ 
देना हा काफी उदाहरण होगा। दूध, गेहूँ, चावल, दाल और गुड़-शक्कर ये 
मुख्य खाबद्रव्य ही रसोईके जुदा छुदा पदार्थों काम आते हैं। बाजरो, जुबार, 
मकाई आदि अनाज आज भी हम योग्य तरहसे ही खाते हैं। इन अनाजोंके .. 


सभी द्रब्योका- दानेके सभी अगोंका-उपयोग किया जाता है इसलिये 


इनके विंषयर्म सोचनेकी जरूरत नहीं है | दूधका हमने अछ्गसे विचार 


किया ही है । अब गेहूं, चौंवल, : दाल, आदिकी बनावटोंका द्वी विचार 
करना बाकी रहा है।. ह आज 


(७३) / -' 
ह खुशकके द्रव्योंकी विशेषता 
_ अ्षब भोजेनके पदार्थ बनाते समय किंस प्रकार द्वंब्योंको नुकसान 
पहुँचता हैं सो हम देखेंगे। यद. निरीक्षण सरल बने इस हेतुस ख़राकके 
द्रव्योपर होनेवाले असरके चंद उदाहरणोंका हम॑ ताजा कर लें । 


(१) लवणद्गब्य, जीवनतत्व धी१ और 'सी? पानीमें घुछ जाते हे | 
हैं. इसब्यि कोई भी चीज़ अधिक  पानमीमें उवालकर पानीकों फेंक | 
देनेसे उपसेक्त- द्रव्य बेकार जाते हैं। 

(२) अनाजकी ऊपरी तहमें और उसके अकुरम अधिकाश छव॒ण- 
द्रव्य, अनुकूल नत्रज और जीवनतत्व 'बीव” हुआ करते हैं इसढिए 
' जिन पदार्थोमें अनाजकी ऊपरी तह और ककुरका 'इस्तेमाठ न होता हो 
उनमें इन द्व्योंकी कमी रहती है । 


: (३) जीवनतत्व ९, डी, ६” चरवीमें घुल जाते हैं । आहाएें 
चरवीका प्रमाण अधिक हो तो वह हज हुये, बिना हो निकल जायगी 
इतना ही नहीं किंतु साथ साथ जीवनतत्व जेसे अन्य द्रव्य भी बाहर, छे 
जायगी | घाँसे बने मिथ्ठात्न अधिक -खानेसे ऐसा ही द्ोता है | 


(४) जीवनतत्व थी? और “सी! सोडा-ब्राय काब जैसे अनाजके 
जल्दी पकानेवाले पाऊडरोंसे. नष्ट हो जाते हैं। डबलरोटी, विस्किट 
भार्दिम ये दोनों जीवनतत्व नष्ट हुए होते हैं। . 

.(णु) ऊष्णता या घूपका असर जीवनतत्व 'सी? पर तुरंत होता है; 
याने पकाई .चीजोंमें या छुखाई हुई माजियोंमें जीवनतत्व सी! मिलनेकी 
आशा अंत्ययप होती है । जीवनतत्व सी? के लिये तो कच्ची (हरी) 
चीजें ही खानेका राज रखना होंगा । अंकुरित घान्य्में जीवनतल् सी! 
पैदा जरूर होता हैं लेकिन इसका छाम तभी होगा जब कि हम उसे 
"कच्चा ही खाये | ऊष्णतापते जीवनतत्व 'सी' नष्ट होता है सही छेकित 


है. गे ह) 


७ आ 


द् क ८ हर ४ हर ध हा ज है ञ है न 
“उसे खट्टी चीजोंके साथ गर्म किया जाय तो कुछ अंशर्म वह बचता है| .* “ 


तरीतरकारियोंमें इमडी आदि डाढनेसे यही छाम होता है । 


गेहूँके बने पदार्थ 


गेहूँके बने अनेकों पदार्थोके हम दो विमाग करेंगे (१) आटके- 


बने एदाथ (२) मैदेके बने पदार्थ , व 


(१) आठेके बने एदाथ . + 


आटेके बने पदार्थ बनानेके पहले आठा 'चछा जाता हैं। इसमें 
जो कुछ थोडा रेशेका हिस्सा कम हो जाता है सो छोड़कर गेहूके सारे ' 


अगोंका उपयोग होता है | +आठा- न चछा जाय तो व्यय जानेवाले 


रेशोंका भी उपयोग हो सकता है | यानि मूलमें गेहूँ येदि प्रेणेद्वो'तो 
शआटेके पदार्थों कोई द्वव्य जानेका- मय नहीं | रोटी इस इष्टिसे पथ्यकर 


पदाय गिना जा सकता है। लेकिन भआठेके बने पदार्थ हैं इतनेसे ही . 


नहीं चलेगा क्योंकि उनका अन्य रीतिसे भी विचार करना होता है। . 


एक तो मिष्टान्न दिक-पसंद होनेके कारण वे अधिक ,मात्रार्म खाये जोते 
हैं |. उनमे शारीरम कोयछेका काम करनेवाले स्निग्घद॒ब्य और शक्करकों 


* " प्रमाण अधिक ढ्वोता है और अधिक खाया जानेके कारण इजम होनेमें जड 


हो जाता है ओर वह मंदाप्निका एक कारण हो बैठता है ] हम ऊपर देख 


ही चुके कि भधिक प्रमाणम स्निग्धद्रव्य पेटम जाये तो वे हज़म ट्ट्य बिनां , 


ही वहिर निकल जाते हैं ओर साथ साथ अन्य द्रव्य भी खींच छें जाते : 


 हैं। आहार स्निग्घद॒व्योंकी कमीके कारण केंछाशियम, शक्कर जैसे दब्योंका - 
पूरा उपयोग नहीं होता, वैसे ही स्निग्धूंब्योकी अधिकतांके कारण खोये- 


“हुए द्रव्य व्यव ही नष्ट हो जाते हैं। अब दम समझ पोये कि आदहारमें 
खुराकके द्वव्योंके योग्य प्रमाणका कितना महत्व है। ओेसे मिष्ठाल्न गेजाना 


खानेम नहीं आते, विशिष्ट प्रसंगोंपर ही उनका व्यवहार होता. हैं यह्द . 


. एक सुभीता ही है | तंदुरुस्त आंदमियोंकों शससे कोई चुकसान नहीं हो 


के. ऊ 


क्र (७५) 


पाता सह्दी है किंतु मिष्ठाज्नके सभी दब्योंका उपयोग जो होना चाहिये 
था सी नहीं हो पाता | . बह “उपयोग तो हम मितादरपर ध्याव देकर 
ही कर सकते हैं | ' ह 


अन्नमार्गमें चढनेवाडी पचनक्रियासे हम जान पाये कि तढी हुई 
चीज़ें बहुत देरीस हजम होती हैं और इस कारणसे ऑतॉपर काफी 
वोझ गिरता है। यह बोज्न प्रसंग विशेषपर हो ते तंदुरस्त आदमीको वह 
बोझसा प्रतीत नहीं द्ोता सह्दी लेकिन लंबी मुदतके वाद वहीं मंदाभिके 
जनकका काम- करता है। उसका एक कारण हमने जाना कि तलनेसे नन्नज 
ओर शक्करवगके द्रव्योपर स्निग्धद्॒ब्योंका आवरण होनेके कारण पाचन 
क्रमके नियमानुसार शक्‍कर्ब्य जबतक आँतेंमें नहीं पहुँचते तबंतक बिना 
इृजम हुये जैंसेके तैंस ही पड़े रहते हैं; और उनकी पचर्नक्रिया हुआ 
शुरू होती है| लेकित इसके सिवा भी एक अन्य कारण है| मिष्ट 
अक्सर पोड'और मुठायम होनेके कारण वे अच्छीतरह  चबये बिना ही' 
जह्दीसे हम गलेके नीचे उतार देंते हैं | लड्डू, हलवा आदि पदार्थ अच्छी 
तरद्द बिना चबाये ही खाये जानेवाले पदार्थ हैं | इसका परिणाम भी वही 
आता है जो स्किघद्वव्योंकि आवरणके कोरण नत्रज और शक्कदचर्योका 


आता है- याने नन्नज और शक्करबगके द्वव्योंकि पचनक्रियाको रोकना | 


इस तरह संक्षेप, आंटिके बने. पदार्थोर्मि-(१) गेहँके .करीव समी 
णंगोंके द्ब्योका उपयोग हो जाता है किन्तु (२) स्निग्पद्वन्योंकी 
अतिशयताके कारण कैल्शियम तथा जीवनतत्व बेकार जाते दें। 
(३) खुराककी जड़ताके कारण; भधिक खाये जानेके कारण, त्रिना चबाये 
खंयि जनेके कारण और तलनेंके कारण मंदाश्रि होती है | 
(२) मैदेके बचे पदार्थ 

अनाज्ञकी ऊपरी सतह तथा अकुस्का छोड़कर बीजके सोर 
हिस्सेका मेंदा बनता है. हमे देख चुके हैं कि अनुकूल नन्नज, छवण- 
द्रव्य, . स्निग्धद्व्य, जीवनतन्व “वीक भादि पोपकदव्य और रेशोका 


5 . ह. / - कफ) 


आवकाश भाग आनाजका ऊपरी सतह और अंकुरम ही हुआ. करता है.। 
आर बाचक .हिस्सम ग्रातकूल (शरीर न.मिल-पानिवाछा ) - नन्नज़् और 


. शक्‍्करव्योंका ही ग्राधान्य होता है.। मैदेके बने पदांयेमि प्रतिकूल... 


नन्रज बकार जाता है । मंदम शक्कर और स्निग्धद्वव्य . मिछकर उसके 


' मिष्ठान्न बनतें' मैंदेके बने पदार्थोमेंसे झ़रीर्को कोयलेके सिवा अन्य - - 


द्रव्य बहुत ही कम ग्राप्त होते हैं.। 


६.3 


: मेंदेमसे जीवनतत्व 'बी।? निकल गंया 'हुआ होता है याने . 
उसंके सतत सेवनसे 'शरीरके स्नायु दुबंछ बनते हैं; फछतः पचनेकी , 


"यांत्रिक क्रिया /मंद द्वो .जाती हैं। रेशोंके अभावके कारण आँतोंकी 
यांत्रिक क्रिया मंद होती है |. मैदा मुलायम होनेके कारण आटेकी अपेक्षा 
कम चबराया जाती है । इसग्रकार- आटेकी भपेक्षा मैदा' मंदाम् तथा 
'बद्धकाष्ठ होनेमें अधिक सहायता करता है| भाठेके मिष्ठान्नोंके अन्य 
टुगुंण मैदेके बने पदार्थों होते ही हैं।.. - .  * 
कस देके बने पदार्थोर्मं विस्किट, पावरोटी, सिवइया, आदि गिनाये 


हि_ 


'जा.सकते हैं ।- रूढि और खादके तथा पकानेकी- कुशछताके नंते ये ' 


“पदार्थ भले ही वेशिष्टयप्ूण ही किंतु खांस्थ्यकी, दाष्टिस बेकाम होते हैं 
:: इनका कमसे कम उपयोग करनेकी दी हम सछाह देंगे। .. / 


':  गहूँमें शरीरकी वृद्धिकों झुत्तेनन दिलछानेवाला मेंगनीज चामक 


” लव॒णद्रव्य धच्छी तादादम होता है। ..किंतु . मेदा - बनाते समय वह 


_ अनाजके ऊपरी तहोंके साथ निकल जांता है। अनाजक्नें अनुकूल * ' 

- नत्रजमी साथ साथ निकल जाते हैं | बढ़ते बच्चोंके लिये ये दोनों दृब्य 

. आवश्यक होनेसे उनके आहारमें मैंदेका उपयोग -विशेषकरंके होनिकारक 
समझना चाहिये | गेहूके बने पदार्थों आटे तथा मेदेके प्रमेदकी दृष्टिसे , 


ओर चबानेको अंनुकूलताकां .द्वष्टस: हमने विचार किया ।- अ्ब-चबानक, 


और चंद. पहछ सोंचेंगें।. सोजी, हलवा, तथा: पूरी ये तीनों तके. 


प' 


' जाते हैं)। लेकिन स्निग्धद्रन्योंके आवरणका -सवाल हलुवा:के विषय कम . 


। 
# 


के 


है। 


प्रयुक्त होता है। क्योंकि आठका सकते मय स्निःघद्रव्योक्ा आवरग 
मे ही हो जाय किंतु बादर्म पानी डालनेस आटेके कण फूल जाते हैं 
याने आवरण जैसा नहीं रहता | इस इप्टिसे हछुठा तले पदार्योक्रि बरमें 
नहीं डाठछा जा सकता। पूरी तले पदार्थोक्ा नमूना है याने 


इनमें स्निग्धद्॒ब्योंके आवरणका सवा 
इृलुवा अच्छा था पूरी” एक इप्टसे 
दूसेः कारणसे सदोप है। इलुवेमे 


उपस्थित रद्दता ही है । तन 


ते हलवा निर्दाष है पर 


कप 


आवरण नहीं दे लेकिन 


मुलायमिथयतके कारण चत्राया नहीं जाता । इंसलिये मुँह लारका योग्य 
उपयोग नहीं हो पाता। पूरी कठिन होनेसे , चबाई जा 


2 


तकती है; लेकिन इसमें स्निग्बदब्योंके आवरणके कारण - छारका उपयोग 
नहीं हो पाता | गेहूँके मेंदेकी सिचइयोँ तो सभी दश्टसि ऋृब्यश्रष्ट यानि 
बेकाम हैं| प्रथम मेदा होनेके कारण ही गेह्ँके अन्य द्वन्य तो निकछ 
गये ही होते हैँ | इसके अछावा पकाते समय ज्यादा पानीरम पकाढर 
पानी निकाछां जाता है याने दृब्योकि वाबतका नुकसान जो अपूर्ण था 
सो प्रण कर दिया जाता है। आदिरमें वे मुठायम और चिकनी 
होनेके कारण जददीसे ही गलिके नु॑प्वे जाती हैं । इस प्रकार सिवड्यां 


सवदापगुक्त सावत समन सर्या हैं | 


गहूँके . बने पदार्थोकी इश्टिस हमें तीन बाते मुझ्यतः जाननेग्े 


आयी | 


(१) मैंदकी जगह आठेका उपयोग करना अच्छा है] वाजास्ओं 

5 जो रवा मिलता है उससे भी आठा अधिक क्षच्छा है, क्योंकि रसेंमे 

रोका हिस्सा निकल गया होता है। मेदेमे अनाजके अंकुर तथा ऊपरी 

सतहोंका हिस्सा रह नहीं पाता इसलियि अन्य खाद्यतत्वोंके साथ साथ 

जीवनतत्व (बी! या छब॒णद्वव्य उसमें नगण्यसे होते हैँ। इसी कॉरणंसे 

भैदेका, सेवन. शरीरके स्तायुओको दुर्बछ बना देता हैं और 'पचनकी 
रासायनिक क्रिया भी मंद हो जाती है | 


5 


के 


€ ओर मदाकभ्न प्रदा करत ह- | 


| 


...... (३) मुलायम .ओर चिंकने पदाय भी चबाये.न जानेकें कारण 
_. याँत्रिक तथा रासायनिक दोनों दृष्टिसे मंदाप्नि पैदा करते हैं | ह 


४क्‍ 


चावचल--- 


द्रव्योके विभाजनके नाते सभी एकदलक अनाजंकी रचना एकसी 


होती है | छुवणद्व॒व्य, भनुकूछ नत्रज, जीवनतत्व 'बी६” और रेशा अधिकांश 
' 'झनाजके ऊपरी तहमें और अकुरंमें केन्द्रित होते हैं; और बीचके 
हिस्सेम शक्कर ओर .प्रतिकूछ नत्रजका बड़ा हिस्सा ढोता दै। पचर्नक्रिया 


आर पॉषण दाना का द६दष्टस अनाजका हरा प्रा उपयाग हाना जरूर है. 


बह बात स्पष्ट है इसलिये चावक॒को न कूटकंर विन-कुटे रूपमें ही 
खाना इृष्ट है । |! * 


.. बिना कुर्टा चावल पकानेमें कुछ परिश्रम-होता है | पर अच्छी तरह- 
पकाया हुआ " चावल हजम होनेमें कोई कठिनाई नहीं है| :ब्रिना कुटा 
चावल खानेम मीठा होता है और जिंन्हें बिना कुटो चावक खनेकी-आदत 


' हो उन्हे कूठा हुआ चावछ फीका माछ्म होता है।. 


. चावलके अदरके द्रव्य दो तरइसे नष्ट हो सकते हैं । (१) कूठकर 
ऊपरी सतह और अकुरको निकाल डाढना (२) चावलरूको खूब धोनेसे 


, या पकाकर मोंड निकाल देनेसे जीवनतत्व 'बी१” और लबणद्वव्य पानीमें- 
घुछर जानेवाले होनेके कारण वे निकल जाते हैं। उपयुक्त दो बातें: 
संभाडछी कि फिर कोई -चिंता नहीं। छेकिन आजकी पद्धति तो . 
धबडानेवालीं है | कहां जाता है कि एकबार रास्तेमें चाणक्यके पैरमें कांटा 


चुभा और इसी गुस्समे उसने खोज -खोजकर कोटेके ज्लाड़की जड़े-उखाड 
दी। हमें चावलके झाडका'.कौटो चुमां. है यां नहीं सो कोन 


ल फ ्िः दे के जप आओ 


(२) तले हुये पदाथ पाचनकी रासायनिक फ्रियाके वेगक्को घटाते . 


जानता है किंतु हमने ऐसी प्रतिज्ञातों कर हीं छी है कि चांबढमें . हे 


9 | है (७९ ) 


लेक .मी पोपकद्धव्य न रहने पाये | क्या मिल कुट़े, क्या हाथ कटे चादर 
चावलके ऊपते तहको निकाल बाहर करनेकी जैसी होडसी चढ़ती हो | 
जो क्रम सतहं निकाले वह नापास समझा जाय । कूटनेमें कुछ बकाया 
रह गया? हो तो पकानेके पहलके पानीमें मिगाकर उसे: मसल करके 
निकाछा जाता है। इतनेपर मी कुछ वाकी बच रहा हो तो मांड 
निकालकर इस क्रिया की पूर्णाइति की जाती है । जब्बतक पोर्पक द्व्य 
नप्ट हुये ऐसा विश्वास न हो जाय तबतक संतोष होगा ही नहीं ! 
“वतानुगतिकी छोकों न छोकः पारमार्थिक:” का: इससे बढ़कर 
उदाहरण और कह्दों मिल सकता है ह 


दाल--- ४ 
दाल, पापड़, सेव, बड़े, अकुरिति अनाज ये दाल्के बने प्रसुख 
पदार्थ है। ह > 


एकदल अनाज कूटकरः खानिकी जैसी सगह् नहीं दी जा सकती 
वैसेह्ी दालोंकों हम उसके भूसीके साथ खुर्य या नहीं यद्द एक विचारपूर्ण 
सवार हमोर सामने है | एक दृष्टिस धानकी भूसी ओर दाल्की भूसी 
नक््पे * होते जि पा श्श च्् ज्य या ६3 रे 
एकसे होते हैं यानि उनमें रेशाका प्रमाण ज्यादा होता है। दसरी 
इश्सि दालकी भूसीमें छच्णद्रव्य, जीवनतत्व 'बी॥? और नत्रज भी होते हैँ 
याने उनके उपयोगमें कोई विरोध नहीं हे | 


गाढी दाल बनाते समय आतिरक्ति पानी निकाल छिया जाता हैँ । 
उस पार्नाके साथ. छवणद्रव्य ओर, जीवनतत्व बी?! निकछ जाते है | 
यह निकाछा हुआ पानी अक्सर कढीमें डाछा जाता है, यह एक सुभीता 
ही है। . हा पल 


दाल्के बने पदार्थार्मे पापड, खकुरित दाल ये सुंदर पदार्थ 
हैं। क्योंकि इनकी बंनावटर्मे कोई द्वब्य बेकार नहीं जाते। वाश्कि 
क्ुरित घान्यम तो जीवनतत्व 'ए' और 'सी” वढद्दी जाते हैं। अधिक सुपाच्य 
कै ' 


हट 


दी 


डक 


हा 


५ 


... बने जाते हैं यह हम देखही चुके हैं। पापंड भी सहज ही 


। 


जे 


- 'हंजम होनेवा|छा. पदार्थ है.।-वे दालके बने होनेस उनमें नत्नज, लवृणद्रब्य 


| 0 ७४ पे 


जीवनतल्व “बीए! आदि पोषकद्रन्य अंब्छे प्रमाण होते हैं। मामूली 
बीमार आदमीकीा भी ये:पदाथ उपयोगी संमझे जा- सकते हैं । सेब, 
बडे, आदि पदाथ तले पदार्थोंके पंक्तिके हैं | तलनेके कारण वे पचन 
क्रियाम मदता छाते हैं ओर दाल खुद वेसे ही हंजम -होनेम. कड़ी चीज 
समझी जाती है। उसे भी यदि तला जांय तो फिर वह जड़ बनेगी ही। 
इतनी बात सहीं है कि इन पदार्थोका. आम. व्यवहार :कम ही होतो 
है| लेकिन जिन्हें बड़े आदि रोजाना खानेकी आदत हो उन्हें मंदाप्नि 
हुए बिना: नहीं रहेगी । ह 
जचकीकी पंजीरी--.. 

. नंत्रज, छोह, केठशियम आदि छवंणद्रव्य, और जीवनतत्व आदि 
पोषक द्रब्य तथा शक्तिदायक शक्कर और स्तनिग्घद्रब्य एकत्रित रूपमें प्राप्त _ 
करने हो तो पंजीरी भारी कीमतवाली चीज़ हैँ। उसमे थी गुड़, ण 
शक्कर काफी होते हैँ याने शक्तिके साधन तो... मिछ ही गये | घी यानि 

जीवनतत्व '(ए! (डी? ॥६?। गेह् या चनेके आटठेके जरिये जीवनतत्व बी 
'मभी मिल ही गया। अब. रहा -जीवनतत् सी! | मेथी, गुड़, वदोम, 
६ पिस्ता आदि सूखे .मेवेमेसे और मिसरी जैसी ज्यों: रुंबणढब्योंके 
खजनिंके समान हैं |. सोंठ, पीपर आदि वैद्यकीय चीज़ें भी मिली ही होती 
हैं । इस प्रकार पंजीरी -याने सभी द्॒ब्योका एंक संग्रहालय ही समझ ले| 
प्रसूतिके बाद बिंयोक़ों पंजीरी देनेका जो खिज है उसकी उपयोगिता . 
अब समझमे आ जांयंगी | बघिसे हुये शरीरको ताजा करना तथा बच्चेकों 
पोषण दिल्वाना ऐसा दुगना काम माताको करना होता है । पंजीरी थोड़ी . 
मात्रामें द्वी इंतना बड़ा काम करती हैं यही उसकी असल कीमत है। ँ 


पंजीरी की 'इतनी प्रशसा की तो आप कहंँगे कि आपने ' 


:. - मिष्ठानोंके प्रति इतनी बेरहमी क्यों दिखाई ! इसका उत्तर दोनों चीजोंके 


रॉ 


(८१) 


पंजीरी स्वादकी इाश्से नहीं खाई जाती वह औपाबिके रूपमें 
परिमित मात्रामें ही खाई जाती दे न कि पेट भरकर । और यही वर्जद्न है 
कि वह ग्रुणदायक साबित होती है.। मिथान स्वादकी इश्सि दी खाने: 
नाते हैँ इसलिये वे अधिक तादादमें खाये जाते हें फलतः वे नुकसानदेढ 
सातित दोते हैं। मिथ्टाल योग्य मात्रामें खार्वे बॉय तथां उनमें मैदेका 
इस्तेमाल न हो तो दे मी बड़े कौमती हैं इसमें शक नहीं | 


अध्याय नववाँ .  _-.. 

का हम हमारा अनाज ५ लक | 

दूध तथा दूधकी बनी चीजें..और अन्य 'मोज्यपदार्थोके विषय 
विचार किया गया। अब हम राजाना के उपयोगमें आनिवाले मामुली 
अनाजके विषयमं-थोड़ासा_ जान छेंगे। दरंब्योकी. दृण्टिसे इरेक जातिके 
अनाजकी विषेशताय -तथा कमियोँ हम स्पष्ट रूपसे” जाने ते हमें 
अंपने आहारको समत्वथुक्त बनानेमे सहायता होगी | हमारे आह्वारकां 
 : बड़ो हिस्सा जिन ग्रदेशोमि हम बचते हैं वहँके किसी न किसी-एकदक 
| अनाजका होता है | उसके पूर्तिकें रूपमें हिंदुछ अनाज याने दा, फल, . 
की .- सब्जी और दूधके पदार्थ खानेसे आद्वार समत्वयुक्त हो जाता है | . यह्द 

पूर्ति कैसे दोती-है सो दम देखेंगे। ८ .- > 


नगर 


. 380 

४. +-  एंकदल अनाज... -. ० 
| परिशिष्टके कोष्टकोसे पता चलता हैं. कि करीब सभी एकदल 
अनोज शक्कर .बब्योंसे भरे होते हैँ | याने शरीरको कोयला पहुँचानेकी 
इष्टिस वे उत्तम- साधन हैं.।. और सस्तेमें सस्ता सांधन भी--यही. है ।« 
किन्तु 'कोयलेके अलावा शरीरको आवश्यक ऐसे अन्य द्वव्य जितने चाहिये 
उठने या जिस जातिंके चाहिये उस जातिके किसी भी एकद्ं अनाजमेंसे 
नहीं मिल सकते |. इसलिये अकेले एकदल अनाज पर दिन. गुजारनेवाल 
शरूस बीमार हुये बिनां नहीं रह सकता। ह । 


पा 
6 


एकदल अनाजकी एक वंगेके नाते निम्न विशेषतायें हैं :--- ० 


3 7. (१) उसमेंका .नत्रज कम अनुकूल या. प्रतिकूल द्विअम्बकोंवाढा 
होता है। . . - ४ | े 


५ 


है (<३) 


(२) संभीर्भ कुछ लबणद्रव्योंका प्रमाण बहुत ही कम होता है जै 
केंठशियम, छोड, सोडियम, फ़ौस्फरस, क्लोरीन भादि | 
(३) जीवनतत्व “ए!, 'सी', 'डीः की समीमें कमी होती है । कुटे 
७० ओ 


चावल या गेहूके मेंदेम तो जीवनतत्व वी३ भी नहीं रद्द पाता। 


(४) समीर्मे जीवनतत्व (इ! पूर्ठी मात्रार्मे होता है ॥ 


गेहूँ, चावल जैसे कुछ अनाजोंमे स्तिग्धद्ब्योंका प्रमाण कम होता 
हैं; और जुवार, बाजरा जैसे कुछेम अधिक | संभव हैं कि इसी कारण 
जुबार बाजगकी रोटी ब्रिना ते धीके खाई जाती है। केकिन गेहूँकी 


डे 


चपातियाँं वेसी ही खानेसे नुकसान करती हैं। - ३५ 


अदलबदलकर सभी अनाज खानेक्री आवश्यकता 


नत्रजकी इश्सि भी हरेक अनाजमे जुदा-जुदा' द्विअम्कक रहते 
हैं । किसीमें किसी ह्विंअम्डककी कमी होती है किसीमे और किसीकी। 
इस कारण कित्ती भी जातिका- एक ही भनाज़ हम सदा खाया करें यह्द 
अच्छा नहीं । “क्योंकि किप्तीएक अनाजर्मे जिस ह्विअम्डठककी कमी दो 
_ वह दूसेरेंम न हो | यांने अदल्वदलकर खानेसे शरीरकी आवद्यक ऐसे 
करीब सभी द्विअम्छक मिल जा सकते हैं । इसका परिणाम - यह आता - 
-है. कि पुख्ता आदमियोंको प्राणिज नत्नज बहुत ही कम मिले तो भी चल 
सकता है । लेकिन बढ़ते बच्चोंकों तो प्राणिज नत्रज पूरी मात्रार्म न 
मिक् तो नहीं चलेगा। मर ह 


न अली 


एकदछ अनाजमे गेहूँका नतन्नज अच्छा समझा जाता है। जुवार 

तथा बाजराका उससे कम ग्रतिका और चाबढ॒का उससे मी कम दर्जेका। 
; पु शत पक च ७ खानिवालों पे 

जुबार तथा बाजराके दाने पूरे के पूरे इस्तेमाल होनेसे उसे को 

जीवनतत्व बी३ मिल. जाता है और उसके कर्मीके - रोग नहीं हो पाते । 

गेहूँका ' मेंदी0ं और कुटे चावढ जीवनतत्व बें॥ की इश्टिसे छालबत्तिके 

समान है |. सामान्य रूुंपसे कुटे चावल ही 'खाये जाते हैँ: इसलिये 


0 


. चंबेछ खानेंवारोकों जीवनतत्व बी4 नहीं .मिल्ता- और :उन्हें . बेरीवेरी रोग - 
हो जाता है। चावलमें .केंडशियम, फॉस्फरस, पोटेशियम, सोंडियंम 
आंदि छवणद्गव्य भी अन्य अनाजोंकी ,अपेक्षा 'बहुंत कम ग्रमाणमें होता 
है। जिनका आहार अकेले चावढका होता है' उन्हें पचनक्रियाकी 
इश्सि एक दो कठिनाइयाँ आंती ,हैं। अकेले चावलमसे पोषण, प्राप्त -- 
करना हो तो उसे बड़ी." तादादमें खाने : द्वोते हैं ॥ इसलिये-जठर:तथ 
- आँतें. अधिक फूछ जानेके कारण उनके स्नायु. शिथिल हो जाते. हैं। . . 
फठते: -मंदामि हो जाती दे और. 'बॉयु इकदठा होती. हैं ।- चाबलके 
अधिकताके कारण- साथम खाये हुये दाल आदिके नत्रज और .जीवनतत्व ' 
आताम होकर शरीरम मिले पानेमे व्यवधान, उत्पन्न करते हैं| यही वजह . ' 
है कि अकेले चचावलकी खुरांककी जगह : मिश्र खुराक खाना अच्छा है । ,.. 
द्विअम्लकोंकी इष्टिसि भी मिश्र खुराक अधिक  अनुकूछ “होती है यह हम - 
देंख.ही चुकें हैं। . | कर 


4 


ली न 


...> ' मकाईका नत्रज-बहुत-ही , हलकी -कोटिका- होता है | अकेली ... 


मकाई खानिवालम पेलेशा नामक रोग होनेंकी संभावना रहती है | तब भी 


पीली मकाइम अन्य एकदल . अनाजाकी अपक्षां -जीवनतत्व “ ए” आंधिक के, 


प्रमाणमें होता द । इसलिये मकाई खुंराककी पूरक मानकर या अन्य 


पदायके' नाते. खानेमें विशेष छाम हैं। 


कक ली ८ 


: द्वालका महंत्व-उसमें काफी - तांदादर्म - नत्रज होनेमें हैं। - गहूँसे 


' करीब दो-गुना और कुटठे वचावल्से चार-गुनां नन्नज दांलमें है। याने- 


एकदल अनाजके साथ दाल, खानेसे खुराकम मह्वत्वंप्रण फर्क हो.जाता-है। . 
किसी. मी जातिके एंके औौंस दालमे एक आस मांस, १३ ऑस णडे या. -/. 


७ ओऔंस प्ँणे दूधके संमान नत्र॒ज द्वोता है । दालमें इतना अधिक ,नत्रज 


वैसा- करनेसे- नत्रज:हृदसें ज्यादा दारीरमें: जांयगा और नुकसान करेगा | 
और इसके सिवा अकेले दालके नन्नेजमें आवध्यंक' सभी: द्विअम्लंक शंरीरको 


फ्र 


ख् है. 224 


रे .. , (८०) 
7 हक रे 
नहीं मिंछ सकते | याने ग्राणिज नन्नज,अछगसे छेंनां ही होता हैं-। इस 
इश्टिस भी अधिक प्रमाणमें , दालके नत्रज नुकसानदेह होंते हैं | इसका 
क्षय-यह नहीं है कि दालके नन्नज वेकाम ढ्वोते हैँ वल्कि एकदल अनाज 
की अपेक्षा दालके नत्रज अच्छे होते हैं) लेकिन एकदकछ अनामके 
नत्रजकी कंमीको पूरा करनेके लिये अकेले दालके नत्रज काफी नहीं हैं | 


यह कार्य तो प्राणिज नत्रज ही छुचारु रूपसे कर सकते हैं | 


सभी दालमिं केंडशियम, सोडियम और क्छोरीन इतने छवणद्रव्योका 
प्रमाण कम होता है. और लौह तथा फॉस्फरसका प्रमाण भविक होता 
स्ट 


है। दाऊमे जीवनतत्व “ची१” भी अच्छे प्रमाणमें होता हैं इसलिये 
वरीवेरीकों अठकानेके लिये दा बहुत उपयोगी खुराक हैं. 


दाल्में जीवनतत्व 'ए! बहुत कम होता है. और जीवनतत्व “सी * 
बिलकुल नहीं होता | लेंकिन दाल अंकुरित करने पर उसमें ये दोनों 
जीवनतत्व उचन्न द्वोते हैं । अंकुरित अनाज स्वादकी इश्िसि भी आधिक 
स्वादु होते हैं । इस प्रकार अंकुरित अनाज एक कीमती आंद्वार है। वे 


०. 2७ दि. 


हजम होनेमें आसान वनते-हैं यह हम देख चुके हैं । 


दाल्को अंकुरित करनेसे उसमें पैदा दोनेवाडे जीवनतत्व “सी !का 
प्रमाण निम्न दिया जाता है ;---# कक री *क 


दालकी जांति .. _... जीवनतल “सी! 
..... [१०० आम दाढूमें मिलिग्राम ] 
सूखी दा... अंकुरित दाल 
' मुंग हें"... - २३ से-२५ 
- मूंग के...  - २७ हा १० से १८७ 
« चबलछाई : | ., न श्इ्‌ 4 जी 
ससूर!.. . . - रे हा 
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- #| पद्याक दे रिचतात्रजा व तां३ 9 . 5थाहुटए 


२४. 


5 


| बढ जे . . - हर श्र - 
चना सफद (पंजाबी ) हे 0 छा... 
-< चना कि आम 8 
) तिलहने.. 7. -/€ 


सभी प्रकारंके तिबहन नतन्नजसे मभरेपूरे. होते हैं] . स्निग्घदब्य तो - 

'होतें ही हँ।. तिवहनका -नत्रज ' एकदल तथा .द्विदर्ल दोनों प्रकारके 
अनाजके नन्नजसे अच्छा होता है । मांस-मछंछीके 'नत्रजकी वह बराबरी 
- कर सकता है ] एक दइश्सि तो-मांसके नत्रजसे- भी वंह- श्रेष्ठ होता हैं । 

* मांसम पशके शरीरका कचरा. तथा अन्य जहरीले तत्व- भी. मिले होते हैं. 
इसलिये उप्तके कारण अनेकों रोग .होनेकी संभावना होती हैं. लेकिन 
तिलंहनमें ऐसा कुछ भी नहीं होता । ग्राने दूधकों छोड़कर तिलहनका 
नत्रज सभी इश्से अ्रष्ठ खुराक है। ओर इसका व्यवहार जितना .; 
बंढ़े उतना अच्छा ही है | इसलिये हमने भोजनके साथ खलीका इस्तेमाल 
करनेकी. सढाह दी है | नत्नजके अलावा केशियम, फ्ौस्फरस, .लोह 
आदि लवणद्व॒व्य तथा जीवनतत्व “बी?(-म्राप्त करनेके लिये तिलंहन तथा 
खली बहुत ही अच्छे साधन संमझे गये हैं |. बदाम :मूंगफड़ी और 


.. तिलीकी खली खानिलायक समझी जा सर्कती है । बाकीके तिलहनोंकी 


खदीमें रेशाका प्रमांण ही बहुत अधिक होता है.। 


५ हु कट 
« 47: - फल, सब्जी-( पची ) कं 
सब्जीकी विशेषता लुवर्ण्॒ब्य, --जीवनतत्व-और रेशोमें - निहित 

इसलिये उसे रक्षणात्मक खुराकके वंगमें गिना हैं। पचनंक्रियाकी 


हम 


- » अश्िस रशाका-महत्व-हमन जाना ।. रक्त तथा सार शंररेंको ! अम्ब्ताका 


हन 


:- रेंककर शरीरखास्थ्य संभालनेकी इश्टिसि फल तथा भांजी के लूवणद्रंब्य 


- “बहुत उपयोगी हिस्सा रखते हैं यह भी-- हमने देखा। इस प्रकार फल, 


ह < 
न्‍-ं हे ४5 +> प्र 
नर ह ह के ६ कप हम रे 


है आओ डे 
् 


(८७) 


६ 


भाजी बहुत.ही अच्छी खुराक है। इसलिये हमोरे रोजानाकी खुराकें 
उनका स्थान होना ही चाहिये] फ़छ केवल बीमारोंकी जरूरत है यह 
खयाल हमारी गरीबी और आहाररविषयक भनज्ञानके कारण ही है। 


इरेक वगेके अनाजकी विशेषताओंका इतना परिचिय कर ढेनेके 


, नींद समलयुक्त आहरका. याजनाका काम सरक हो जायगा। तब भी 


इस कामकोी और अधिक सरल बनाने की इश्सि हम दूसरी पंद्धतिसे 
विचार की । ४ है 


मान लो कि इमारी मुख्य खुराक गेहूँ है। गेहूँका आठ ही 
खाया जाता है मान के। उसमेंसे कौन कौनसे द्रव्य मिलेंगे ! आटेगे - 
शक्करब्व्य पूरी मात्राम होते हैँ किंतु स्निग्धद्वव्य बहुत ही: कम हैं | यानि. 
इस कमीको पूर्ण करना है। इस कमी-पूर्तिका अच्छा तरीका मक्खन, 
घी भादि प्राणिज स्तिग्धद्॒व्य ढेना है । -क्योंकि उनके साथसाथ ही 
जीवनतत्व भी मिल जाते हैं जो कि वनस्पतिज स्तिग्बद्रन्योमि नहीं होंते। 

- गरेहूँके नन्नज दौगर अनाजोंके नत्रजेकी अपेक्षा बढ़ेचद़े होते हैं 
लेाकिन वे जैसे चाहिये वेसे अच्छे तथा प्रूण मात्राम नहीं होते | इसलिये- 
आटठेके साथ दूसरी ऐसी खुराक खानी चाहिये कि जिसके द्वारा अनुकूल 
नत्रज पूर्ण मान्नाम मिल जायें। ऐसी चीज दूध तथा ,दूधकी बनावर्टे 
मांस, अंडे या मंछछी भादि ग्रागिज पदार्थ तथा दाल और तिलहन हैं। . 


- 


गेहुँके आटेकी तीसरी “कमी जीवनतत्व 'ए!-की है |. हम ऊपर 


देख चुके क्ि प्राणिज स्निग्धद॒व्य लेनेस यह कमी पूरी हो सकती है। 


सब्जी, पंपैया, पके आम आदि, फर्मिंसे भी जीवनतत्व “ए? मिल, 


सकता है | 


र् 


चौथी भपूर्णता जीवनतत्व सी” की कमी है। इसके लिये उत्तम, . 
आहार ताजा सब्जी या अंकुरित धान्य है। याने दूध तपा सब्जी 
डेनसे गेहूँके आटेकी उपयुक्त चारों कमियां दूर द्वो जाती-हैं । उनमेंसे 


शँ 


(८८), 


स्निम्पद्॒ब्य, अनुकूल नत्नन और जीवनतत्थ “ए? तथा “सी. मिक « 
जाते हैं | ह 


आंटेकी पांचवी कमी जीवनतत्व 'डी” क्री है। यह्द कमी 
भी दूधकी बनी चीजोमेसे पूण होती हैं। अंडे या मछलीका ते भी 
इस कमीको प्रूंण करा सकते हैं। इनमेंसे कोई मी एक चीज़ अथवा | 
शरीर पर कमी कभी तेल मलकर सूर्यस्वान लेनेंस आवश्यक जीवन- 


'  नत्व “डी? मिल जाता है। 


आटेकी छठी कमी केलशियंम, सोडियम ब्लछोरीन आदि छवणु-.. 
दरव्योंकी कमी हैं। यह कमी प्रूणे करनेके उत्तम साधन दूध, सब्जी . 
और फछ हैं। आटेम छोह पूरी मात्रामें नहीं होता इसलिये छोहगप्रधान . 
चीज़ें खाना आवश्यक है | दाल, तिलद्दन, तथा चंद सब्जियोमेंसे यह. ' 


' मिल संकंता है । 


, भार्टेके साथ काफी सब्जी तथा फल खाना अच्छा है क्योंकि 


* उससे दो तरहके ठाम होते हैं। “एक उनमेंसे प्राप्त रेशोंके कारण 


आतांकी पचनक्रिया सरहतासे चलती हैं ओर दूसरा उनम॑के द्रव्य 
खूनंको अम्खतासे बचाते है। ह ह 


' - भ्षिस अ्रकार गेहुँके आटेके साथ दूध तथा दूधकी बनावट, दाल, 


. सब्जी और फंल' खानेसे उनमेंसे आहारके सभी द्रव्य मिछ. जाते हैँ---बह 


पूंणे खुराक हो जाती है॥ 


कम 


अब चावलको मुंह्य खुराक मानकर सोचेंगें। चावल्म शकक्‍्कर- 
द॒व्य काफी होते हैं याने शरीस्य॑त्रकों उपयुक्त कोयछा मिल जाता है | 


पा 


लेकिन चावढमें नत्रज(गेहूँके नत्रजसें कम प्रमाणमें-करीब आधा. और 


. कमी ग्रतिकी द्वोता है. इतना ख्यालमें रखकर, ऊपर जैसे इमने गेहूंके 


विमयर्में सोचा वैसे ही चार्वंलके कंमियोंका विचार करके ठसे पूर्ण कर 


- केना चाहिये याने दा, दूध आदि,लेनो चाहिये-। 5 


स्निग्बदब्य, छवणद्रन्य तयां जीवनतत्व ०, 'सीः, “डी? गेढ़के जेसे 
ही चाबढमें मी नहीं ई | यह कमी भी उसी प्रकार परृण करनी दोंगी | 
गेद्ंसे चावलमें जीवनतत्व 'वी ५” बहुत ही कम है और चाबरछ यदि 
कुटे हुए हाँ तो यहद्द प्रमाण ओर भी कम हो जाता इसलिये 
चावढके साथ दाल आंधेक खानी आवश्यक है| दारू अधिक खानेसे 


नन्नज तथा जीवनतल दद्री ४ की कमीकी पति होती है | 

अब बाजरा लें। इसकी निम्न कमियों हैं---(१) वाजराका नत्रज 
चावल्से अच्छा और अधिक्र प्रमाण |क्षंतु गेईसे इठ्का तथा कम द्ोता 
है| (२) चावलसे. दो-तीन युने ल्लिग्बद्॒ब्य होते हैं. छोकफरैंन इसने 


अधिक नहीं हंति कि अलग सिघदव्य लनेकी जरूरत दी न हो | 
(३) बाजराका दाना पूरा पूरा कार्मम छाया जाता है इसलिये उसमेंसे 


लीवन तत्व *बी4? पूरी मान्नार्म मिछ जाता है किंतु उंसमें जीवनतत्व 


5! बिलकुल ही कम होता है और “सी!” तथा 'डी' तो बिल्कुल ही 
नहीं होते | (४) अन्य एकदल अचाजकी तरद्द इसमें भी कई छुवण- 
दरब्योका अमाव होता है कैल्शियम तो “गेंद ही क्‍या कुटे 
चावढसे भी कम होता है । आँतोंकी प्रक्रियाकी ठीकसे रखनेवाे रेशॉकी 
कमी होती है। इन पॉँचों कमियोंकी पूर्ति ऐसी खुराक 
बाजराके साथ खाती चाहिये | कक 

इस तरंह एकदक अनाजकी पूर्ति करके जिस प्रमाणमें आहार 
समत्वयुक्त होगा .उस प्रमाण हिन्दुस्तानके जनताकी तंदुरुस्ती समझ्त 
काम करनेकी शक्ति और दशरीरकी स्फ््तिका संरक्षण हो सकता हें | 
इमोरे हुरमीग्य से यंद्व पूर्ति करना आज हमोरे लिये कठिन हो उठा हैँ । 
इस दिशामे हमें मगीरथ प्रयत्न करने होंगे। इसका विचार हम अगले 
प्रकरणमें करेंगे | 


कक 
हम 
६4 ह 


अध्याय दसवां. , 
हमारा भाजन समस्या 2. ५५ 
एक ओर तो हम पेठभर मोजन- और युक्ताह्यर जिनपर हमारे 


' शरीर और मस्तिष्क की कार्यशक्ति और स्वास्थ्य विर्भर रहते है उसके. 


बोर सोचते हैं और दूसरी ओर देखते हैं नकि भारतकी असली दशा 


"क्या है तो ऐसा ग्रतीत होता है कि यह पहेली छुंखझनें वाढी नहीं है | 
“ इस गरीब- देशके पास इतना. पैसा कहाँसे आये कि. हम आवश्यक युक्ताहार , 
हासिल कर सके । 


+ पऋ 
ट्ॉँ 


बा और जज्ञावतदा 


8 


हमाय भूश्ल आर ख़राब तथा अपीष्टक 'भाह्मके कारण - अक्सर' 


गरीबी और अज्ञानता बताग्ने जाते हैं। परन्तुं हमारे अशिक्षित, ग्रामवासी 
भी चावल कूटने और मिलमें आठा- पीसनेमे “होंनेवाले पौष्टिक द्रव्योंकि 


नकसानको ,भली भाँति समझते हैं। वे मिछ॒के कटे चावछ तथा भमिल्के पिसे 


-आटेको यथार्थमें कम पौष्टिक और स्वास्थ्यके लिये हानिकारक समझेंते हैं। 
. परन्तु फिर भी यदि वें 'चावछ और गेहूँ मिलोमें कुटबाते , पिसवाते हैं तो 
. कोरण केंत्र७ उनकी शारीरिक शक्तिका 'हास है जो गरीबीके कारण 
_अपूर्ण भोजन खानेस हुआ है । इस प्रकार भोजन क्षानकी, तथाकथित 


अज्ञानता.भी आखिरम गरीबीस ही आरम्म होती प्रंतीत॑ होती है.। 


माना कि जनता: भोज॑न-विज्ञेनकी आजकी परिभाषासे:अपरिचित है' 


परन्त वह अवश्य ही मिन्न-भिन्न भोजनोंकी पौशिक़ताकी मात्रासे अनभिज्न,- 


नहीं है|. आधुनिक विज्ञान भोजनको शक्तिवधक .और संरक्षक भागोंमें 


वभाजत करता है | आम भाषाम यहां बात श्स श्रकार चाही जाता है 


(९१) 


कि अन्न तो केवछ पेट भरता है, स्वास्थ्यवधनके “लिये तो 
घी-दूधका ही प्रयोग भाव | सारांश दोनोंका एकही है। हमोरे 
लोग निःसंदेद फर-दूघकी कीमतको भछीभौति समझेत है परन्तु फिर भी 


वे इनका उपयोग नहीं करते क्योंकि वेचारोंके पास ऐसा नहीं है । इस 


प्रकार हम इसी नतीजेपर पहुँचते हैं कि हमारी भोजनसमत्याकी जड़ 
गुरीबी ही है। जब गरीबी दूर हो जाहगी तभी वह समस्या सुछ्क्षेगी | 


फिर भी जवतक वुद् कठित समस्या ह नहीं होती दर्ग भोमन 
पदार्थेकि बनानेभ होनेव/लि बिगाडकों_ रोकनेका भरसक प्रधान करना 
चाहिये | इस कायमें पोषणझओं बोरेंम जनताका आाशधुनिकतम- ज्ञानसे 


: परिचित रखना बड़ा सहायक होगा। और यह कि इससे जनताकों 


च्कि 


०० 


नींदसे जगा सकेंगे - यह सुपुप्तावस्था चोह्टे जिन भी कारणंसि क्यों न 

- जिसे तोडे विना कोई भी उन्नति असंभव है | इसके अछावा इस 
प्रकारसे मिछा ज्ञान दुष्पोषणकों दूर करनेमे जिसका कारण गरीबीकी 
अपेक्षा ज्ञान हो, सदा सहायक होगा । 


हक 


हमारी भोजन अवस्थाका एक विशेष तथा आइचर्यजनक पहल 
तो यह है कि हमोरे करोड़ो आदमी भूखो मरते हैं अथवा आवश्यक्रतासे 
कम भोजनपर ही जीवन निवाद्द करते हैं. पर इस बातका अनुभव नहीं 
करते कि उनके भोजनम कुछ कमी है । निरंतर अब्पाहारन उनकी भूख 
को मार. दिया है. और उन्हें योड़ेसे आहारमे, आवश्यकतास कहीं कम 
में, ही संतोष दो जाता है। इसका- फछ १ हम अपने छोगोंमें खस्थ, 
सशक्त, स्क्ृतिंमय और प्रसनचित्त जीवनका सर्ववा अभाव पाते हैं। 
उनका जीवन मिट्ठीकि उस घरोधेकी भोति होता हैं जो आँधीके पहले. 
झेंकेमें ही घराशायी हो जातां है । शरीरकी वीमारीसे छड़नेकी शक्ति 
इतनी क्षीण हो गईं होती है |कि बीमारॉके कीठाणुओंके वे आसानसे 
शिकार हो जाते हैं । अपने देशके स्वास्थ्यका वर्णन डा० गांगुली इस- 
प्रकार करते हैं 


- भी हो सकता है - अपीशिक और अब्पाह्र ही हो।” 


का हा जे 


(र) 5. -. 


८ एक मामूछी श्रमणकर्ती भी मारत-यात्रा करते समय अधिकतर ह 
आवादकि ख़राब स्वास्थ्य, अविकासित मास पेशियों और अवरुद्ध बढ़ोत्रीको 
देखे बिना नहीं रह सकता | .हमारा मजदूर बगे भखा, कमजोर, च॒फ्दिल 
मुहरभी चेहरेवाला, निःचेष्ट और निरकतृव्यशीरू है। जवानीमें ही 


बुड़पिके चिन्ह लिये चेहसेसे भारतके कानप्रदेंश और व्यवसायी, क्षेत्र. - 


भेरे मिलेंगे । यदिष्काई खोज करनेका ग्रवतन करें तो पता चलेगा कि 
भारतीय जनताकी सहनशक्ति इतनी कम है कि संक्रामिक रोग उन्हें 
शीघ्र घर दवाते हैं। जीवनके प्रति निराशाजनंक दृष्टिकोण का कारण 


हि 


2 | 


माना कि यह सब केवल गरीबीकी वदोल्त हैं परंतु आछिर इस 
गरीबीका कारण ? हमारी सरकांर कहती है बढ़ी हुई आबादी । ह 
जून संख्या 


,... कहा जाता- है कि हम ख़रगोशकी माँति बच्चे पेदा करते हैं 
ओर उनकी संख्या इतनी अधिक हो जाती है कि उनका भरण पोषण 


ना 


हमारी शक्तिके बाहरकी बात हो जाती हैं। साथ साथ यह कहा जाता | 
है कि यदि पोष्टिक भोजन, अधिक अने उपजाकर, : सत्रछुलभ बनायें. तो... 
'भी यह समस्या हल नहीं होंगी >बल्कि जटिछ हो जायगी क्योंकि 

उससे जनसंख्याम और अधिक ब॒द्डग्े होगी। इस प्रकार हम एक . 
. चअक्करम फँसे हैं जिससे छुटकारा पाना- कठिन है ! 


प्रश्न यह हे कि क्या पीड्ििक मोंजनसे जनसंख्याकी - अत्यधिक 


वृद्धि होती है ! डी० अँकर्रोइड, श्री ए. जे, एच, रसेल, डाइरेक्टर पब्लिक ' 


॥#«१ 


हेसथ डिपाटमेट, मद्रासकी निम्न दलील पृश करते 'हैँ ;--- “मेरी समझसे 


. सव प्रथम सफाश्का शिक्षाक्ता पत्तार हांथया चांहय | मे जन्म निरोध 


( कप (०ग्रण० ) का नाम भी नहीं लेना चाहता, क्योंकि इस 


प्रकारके देश वह सर्वथा असंभव है। परन्तु यदि जनताको ल्वस्थं | 


आज 


2 


ड् 


रा 


. (९३) 
जीवनके 'तरीकोंका सममझ्नाया जाय उप्तका असर अवस्यम्भावी होगा । 
मद्रास शहरके एक भागमें इसका ऐसा ही नतीजा हुआ में जब मद्रास 


. शहरकी (१९२४-२७) की जनसंख्याका निशेक्षण कर रहा था मुन्ने यह 


देख कर बड़ा आश्रय हुआ कि नगरके ब्राह्मणों और येहंय निवासियोंकी 
जन्म संख्या कुरॉव क़रीत्र बराबर निकर्छा | इतना ही नहीं जैसे जैसे 

, इम अन्य वर्गोर्म सामाजिक व्यवस्थाके अनुसार विचले लोगोंकी जन्म संख्या 
देखते गये - हमने देखा कि हम जितना नीचे जाते है उतनी दी वह 
बढ़ती जाती हैं ) यहाँ तक कि जब हम सबसे निचले वर्ग तक आते 
ईं तो उसकी जन्म संख्या ब्राह्मणोॉसि विल्कुछ दूनी पाते हैँ | इससे में 


इसी नतीजे पर पहुँचता हूँ कि यदि स्वास्व्यकी शिक्षाका असार दोन्सके 


कप डे 


"जे, 


/* 


तो अधिक जनसंए्याका प्रशइन ही नहीं उठ सकेगा | # 


ह 30 74 


रदन सहनका पेमाना बढ़ जानेसे कुटुम्ब मर्यादित हो जाति 
यह बात संसारके सभी भागोंमें देखी गई है | इसलिये यह दल 


कि भरितर्म रहन-सहनका ढंग ऊंचा हो जनेसे जनसंख्या भी बढ़ 


जायगी ओर इस प्रकार उनके. भरण पोषण की समस्या हल न हा 


* सकेगी एक झूठी और मढ़ी हुईं दरीछ प्रतीत होती है| जब इंग्लेन्ड 


और. दूसेर पाश्चात्य देशोंमि रहन सहनका मानदण्ड बढ़ जनिसे जनसंख्या 
अतिवद्धि नहीं हुईं तो भारतमें ही क्‍्यें हो जायगी १ लेकिन फिर वह 
डाइरेक्टर सादव, आवपाशीके ऊपर अधिक घन व्यय करका वध 


: करते हुए कहते हैं--..“ ये [ आवपाशी योजनायें] निर्सदेह अनोत्पत्तिको 


बुद्धि करेंगी, परन्तु छाम सामयिक ही होगा! बढ़ी हुई जनेसस्याम 
बढ़ा हुआ अन्न खंप जायगा और नतीजा आखिर यही रहेगा कि अत्यधिक 


' जनसंज्या उसी भाँति भूखी और गुरीव रहेगी जैसी कि आजकतं 


जनता है। अतर्म देर या संबर अकाछ पड़ेगा ही |” 
#( गया पिपाातिणा धयापे 076 928० 200 ) 


... तत्सस्वधी संख्याओंकों दे देना पर्णतत होगा | 


(९.४) हर 87 5 धिाक 


क्या एक ही सजनके सुखसे कही हुई ये दोनों बातें एक दूसरेकी 
बिल्कुछ उल्टी नहीं है... हि 
) / | 
मद्रासके जनस्वास्थ्यके डाइरेक्टरकों छोड़िये, देखिये डा० अँकरोई 


* की टक्करंके वैज्ञानिक स्वयम्‌ उसी सम्राज्यवादी रंगमें डूबे हुये विचारकों 
किस प्रकार प्रदाशित करते हैं ;--- “ भारतम.ब्रिटेनने किस खूर्बासे शांति 


स्थोपित कर रक्‍्खी है और वंड़े प्रयत्नोंसे देशको अक़ार द्वारा भीषण मृत्युसे 
बंचाये रक्‍्खा है ! इससे अंधिक, सबसे शुद्ध" विचारवाली राजसत्ता कर 
भी कया सकती थी 20 - - का । 


.. उसी सबसे शुद्ध विचारबोले राजद्वारा प्रसारित बंगाल अकालकी 
ताजी दुधघटनाके बाद डा; ऑकरॉइंडके. विचारोंमें कोई परिवर्तन हुआ या. 
नहीं, कहा नहीं जा सकता | ऐसे महापुरुंष निष्पक्ष तज्ञ कहे जाते हैं ' 


इसलिये उनका प्रआव सूक्ष्म पर खतरनाक होता 


चूंकि इस आबादीके प्रइनको वड़ा तूछ दिया जाता है और. इसे ', 


क-बिकट समस्याका रूप दे दिया जाता है, हमें इसका गौरसे निरीक्षण 


करना चाहिये कि क्‍या सचसुचः हमोरे देशर्म अन्य देशोंक्नी अपेक्षा 
आबोदी जर्दी बढती है तथा “आबादी अधिक घनी है या-नहीं। इसके 
लिये श्री, जे. सी, कुमारप्पा लिखित “राजस्व और हमारी दरिद्रता 


# एफएट फपणथाएं8 ८ 0प ?0ए४५ ” के पष्ठ ७३ पर दी गई | 


हु 


ह (६) 








$म है हैं ह॒ ५ न रु 
हद .. :..... जनसंख्या प्रति चगेमील 
( १८७१ को मापवर्ष मानकर ) 
॥ ग *ज 7. 5 
सा । इलछेन्ड इलेन्ड 
न गणना न शा : | है 

मे ६ | गारत: | फ्रांस ||: और | मारत | फ्रांस | और 
. - | वेल्स वेल्स 
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| *म_्जलकी 


क॒ ह ०, 8 / ( 
मायूछी, तरहसे दस ब्रसमें दस प्रतिशत वृद्धि होनी चाहिय। 


इने संस्याओंसे मली-माँति प्रकट हो जाता है कि हमारी जन- 
संख्याकी वृद्धि किसी मौति भी भयानक नहीं दे | पर फिर भी यदि 
इसपर : तूछ दी जाती है तो अवब्य ही हमें गूरीबीके असली कारण 
विदेशी राज्य और छटसे बहकानेके लिये । - 
हठ्- ४ 5 
हि रा सरक्षक भोजनकी पेंदावार 
पक : आरतक्री मोजनोत्पाति की समस्याके दो पहल हैँ,- उसे अपनी 


: . - पेंठभर भोजनकी कमीको पूरा करना है और इसस्तेट्मी अधिक -जओरदार 


हा हें 5 हट (९६) 


न 


' . है उसकी. संरक्षक भोजनोत्पत्तिकी वद्धिकीः आवश्यकता | .क्योंकि 

' _/ भोजनमे इसीकी कमी हमोरे देशवासियोंकी कंमजोरीका मूछ .कोरण है। 

: समस्या किसी प्रकार 'भी आसान नहीं है] संरक्षक खाथपंदा4. पौष्टिक 
अन्नसे महंगे पड़ते हैं |. निम्न -दृश्टांतसेःप्रकट हो जाता है :--+.... 


#ंाक ला डिी  ॥5े हा 


बी 53 282 (५8 
अमरीकाके भोजन-शांख्न-प्रवीण- डो. मों; ३. वेकर ने ,अधोलिखित 
. तालिका जिसमें-चार ग्रकारंके खाब-पदार्चोको उपजानेमें प्रतिमानव कितंनी 


जमानका आवश्यकता हाता है इस प्रकार बनाई ६ 


खाद्य पाप... _... [एकड़ 
ह १, मयोदित भोजन |... +,श* 
2. २, - कमसे कम मूल्यमें संपूण भोजन... है८. 
८. (३ मल दोगोत ० कं. अं) अर ल 
७४० . अच्छा मोजज. -/ .  - / देह. ' 
7 ,' / पहले मोजनमें केवड अन्न अधिक, है, दूसेरमें दूध, माँस,. फछ, 
सब्जी आदि शामिल है, तीसरेमें दूध और दूसरे प्रौष्ठिक भोजनोंका 
: “आंधिक्य है और चौयेमे अन्नकी मात्रा बहुत कम और अन्य खाद्य पदार्थ. 


हक 


.- - अंधिकसे अधिक-हैं। पहली. प्रकारस चौंथीमें मूल्य बढ़ता -ही. जाता है | 
इसका विपरीत त्राइश मीरतम मिलनेयाकी जमा|वका विभाजन 


ेै 


8 2 “कला मकर है 4655 णा । 


902 


प्रात-मनष्य एकड़ 


ब्ः हक 8 है कं 
है न 


' > ,. कल क्षेत्ररक.. 5 ., . २४४ 
' *. : कार्तम आ सकनेवाढाः भू भाग,. .. रा 
..... ऊसरं और खेती-योग्य भूमि... : १० ह 
.._ - वह भाग जिसमें खेती-होती कक 58 06. फल 


अनुभव साक्षी है कि' एक एकड़ भूगसि अन्न दारा- जितने 
आदमियोंका पोषण हो सकता हैं, उतना जिसका माँस खाया जांतां;है « 
से मुर्गेयोंका उसी भंमि द्वारा गत 5 नहीं हो: सकता 


4 


इस मॉति एक एकड़ भमिमेअन्डोंद्वार: ६ इकाई, भेड़के मोंडतद्रारा ८ 


७) 


हे 


और दृधद्वारा 2० इकाई भोजन ग्राप्त हों सकता है, जत्र कि अनाजद्वारा 
उसी भूमिसे १०० इकाई भोजन प्राप्त हो सकता है | 


सावारणतया समझा जाता है कि अन्य किसी मोजनकी थभपेक्षा 
अन्द्वारा भूमिसे अधिक केडरी खाद्य-पंदार्थ मिंठढ सकते हैँ । पर केडरी 
प्रमाणके छोड़कर संरक्षक द्रव्य अन्न बहुत कम मात्रा्मे पाया जाता है | 
इसलिये यदि संरक्षक् द्रब्योंकी भी हम अननसें ही अपेक्षा करें तो इ्मे 
बहुत अनकी आवद्यकता पड़ेगी। पर यदि अन्नके, साथ साथ फढ, 
शाक, दूध और दूधकी बनी वस्तुएँ, गुड़, मेंबे, तिंड्द्दन भांदि उसके कुछ . 


: भागको पख्ितित के तो हर्म संरक्षक द्रव्योकी मात्रा पूरी करनेंमे इन 


अन्य चो्जेसि अन्नोंकी भपेक्षा कर्म ही प्रूणता प्राप्त होगी। अन्नकी 
अपेक्षा, गुड़ और आाढ्की जातिके कंद-मूछ, शाक हमें एक एकड़में 
आधिक केंढरीका भोजन देंगे। इस प्रकार संतुल्ति आह्वार एक दुहदरा 
आशीर्वादु होगां और हमारी भोजन समस्याको हछ करनेंमे सद्दायक 
होगा | यह. जमीनकी, प्रातिमनुप्य आवश्यक्रताकों भी कम कर देगा 
और साथ ही साथ शरीरकी सब आवश्यकताको परी करके -डसे स्वस्थ 
रखेगा | हिसावु छगाया जाता है कि प्रंतिमनुष्य खुराक उत्पादनके 
लिये “७ एकड़ जमीन हिस्सेमे पड़ती है। यही - ज़मीन जो वर्तमान 
अवस्थामें हमारी आर्वश्यकताओंके लिये बहुत कम माद्धम होती है, नवीन 
विधानानुसार खेती. करनेस काफ़ी साबित होगी। इस अकार किसी 
स्थानकी ख्ेतीकी ज़मीनका हमें इस प्रकार बिमाजन करना चादिये कि 


' बहा वहाँक्ले मनप्योकी संताडित भोजन, कपड़े और अन्य जरूरी 


आबश्यकताओंको पूरा करने 'लायक हो -सके । म्रइनके इस पहन्पर पृ 


ध्यान दिया जाना चाहिये ओर अनुमंघानद्वारा विधानानुसार कृपक को 


विशेष भागम विशेष खेती करनेके लिये वाध्य' करना चाढद़िये । निम्न 
तीड़िकांम एक छाज्रकी आवरादीके लिये संतुल्ति भोजनक्री खेतकि 
विभाजनका ब्योरा दिया गया है :-- 


#ँ 


तक 
: भोजन | प्रंति | कैल्री | प्रतिवर्ष ।. मी 


(५.८) हा रह 
०४ 5 की. 


(4 


आवश्यक 
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इस तालिकाजुसार हरेककों २८६०  कंढूरेका मोजन प्रतिदिन 2 का 
.. और २५ गज कपड़े - छायक कपास -अंतिवंष मिलेगी।. मेसांहारियिंक 


॥॥॒ 
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हे 5 ड़ रे 
” प्रति लाख आबादी / |जर्मान 
बीज और| 5 वेमा- 


प्रतिशत ' 
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ग हे + 


१,८३० रा9. 


(० है५ 


७,५०० १ रु. ८,६२५ है| एः्इ्‌ 


०० 9 


“4०० एश्ष | हव्श्ष €प, 


५22 


छा 


डिये ६ औस दृधके एज़में ४ औंस माँस या मछढ़ी और एक अंडा रखा 
जा सकता हैं । | का 
. योजनाके अजुसार कृषि 

निम्न तालिका, श्री मसानी लिंबित “तुम्हारा भोजन” ( "४०ए४ 
#000 ' /. ॥२. (०8०7 ) मेसे ली गई हैं। इससे भारतमें उपजने- 
वाले खाद्य पदार्थोका अच्छा खासा चित्र सामने आ जाता है-- 


न ३०७ लाल टन 

दाल हर ५ ः 

फ़्छ १०७ - है हर ;॒ 
2. सजी... ९० रे 

मूंगफली ...# #० जे 

चीनी कप ह ५० ह / क्र 

दूध... ८८ - # 

मास १० हो 

मछली ६७... #/» 

अन्डे . ;ल्‍ ३३००० ० १) 


ऊपरकी खाद्य सामग्रौसे प्राप्त केंढरी का हिसाव छगानेपते दर्म 
इरेककों प्रतिदिन ८०० केल्रैके क्रौब कम मिलते है। इन्हीं ऑकड़ोंस ' 
उन्होंने यह भी सिद्ध किया है. कि हममेंसे ११५ करोड छोगोंकों भूखे 
ही रहना पड़ेगा, यदि सभीकों पूरा मोजन दिया: जाय | 


१९४४ में छपी >€णाणतट्ठांटग ?05थी०9॥063 ० 8 8प- 
जाप 72०ए2००एए४ंशा | 609. ( भारतके कृषि विकातके 
वैज्ञानिक साधन) नामक सरकारी पुस्तिकामें डा० बन्सने कृपिकी वेज्ञानिक 
उन्नतिके बारेमें जिससे एक एकड़ ज़मीनमें, अनुसंधानों द्वारा निकाले 
हुए वैज्ञानिक तरीक्रोंसे अच्छी खाद, बीज, और आबपाशी और 

“कीटठाणभोंसे बचनेके आधुनिकतम- उपायोकी मददसे अधिक अन्न उप्तन्न 


कि 
हि 


हो सके, अदोजा छंगाया. है। उनके इंग्लैन्डमें किये गये प्रयागोंके बाद 


कं 


किन्काननगुकरनकनक५+>क>-गक-फट-०+ ८2 ०००५० कर चलन जलिननलनान के अली हे 3 वन्‍थान ते 


मा के अल 


नह ५ हे | 23 १622 
कक 
| 
७ ६ 


वे जिस. नंतीजे ..पर पहुँचे हैं उसे 'उन्होंने ' नाचे, दी हुई तालिकार्म 


प्ल्ड् 


रनेसे ही हल हो सकती है। _ ... . ४5५ 
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3 7 5 कप ९: 4० हर 
हर 
न 3 कल ध रु बा हक 


हर ५ है छा ) 
देखलाया हैं। इससे सिद्ध होता है - कि यदि' ठीक प्रयत्न किये जाय . 
तो हमारी भोजन की कमीकी सँमस्या काफी हृदतक खेती वंढानें और - 


है 


| “7. झंभ्ाविते पैद[बए है 





१. ९"५८ ०.०४ ! | 
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३ खाणर ! ११०८ | करे २०१७५ 

हम कि ही लीक कर लि ! इडेंक- ॥ हिल १०७० 





कुछ मुगी 


| विभाग | आदि को संख्या मादा पक 
(की व मम मम सुर्गियोर्म) कुल अन्ड (करेड) । क्‍ अन्टोकी संख्या 
| । हे 
का ३"७६ । '. शैणुणरै5 ह श्रछर 
हा हे हु 
नल न १०३७ 
०8. हो “९७३ २९०९३ ६४५८ 
५+ - ५ टी 5 है | 
: गत | जाए भारत ८णुशरे 2 ३६१९७ ! १२९८ 


(१०२) 


.. सब्जी तथा फरकी उत्पंत्तिके आंकड़े. दिशासूचक ही है। 
: निश्चित जानकारीके “अभावमें. डॉ०.- बन्सने इस ओर) उत्पत्तिम वद्धि 
देखलानेका ग्रेयास नहीं. किया है । परन्तु यदि हमारी कृषि योजनाएूर्ण 
अर्थशास्रके अनुकूल होनी हैं तो स्थांनिक मोंगके अनुसार वहाँकी पैदावार 
बढ़ाना ही एक मात्र आधार बनाना होगा । इस बारें मोजन उत्पत्तिके 
प्रश्नकी प्रथम स्थान देना. होगा । करीब ७,२३६,००० एकड्का 
उपजाऊ भू भाग जो इस “समय कारंखानोंके लिये गन्ना, जूठ, नीछ 


० 


चाय काफी और तम्बाकू"आदि तिजारती खेतियोंक्ले - उपजानेके काममें 
' छाया जाता है. शीघ्षतम भोजनोपयोगी * पदार्थोके * काममें छानो 
पड़ेगा, |. .इसका अधिक क्षेत्र खुब अच्छी तरह सीचा और खाद 
युक्त होनेस फल-सब्जीके काममें भछी भौति, छाया जा सकता है।' 
गनेकी चीनीकों काफी हृदतक गुड़ भोर ताड--जो जंगढोंमें खूब पाये 
जाते हैं--की चीनी. द्वारा पूरा किया. जा सकता है । .व्यापारिक फूसलोकी 
* कम करनेका सवाल कोई नया नहीं हद्वै । आजं कल तो छड़ाईके कारण 
सरकारन इस पर अमक किया है, परन्तु इस पर , हमें बादकों भी छगे .. 
. रहना होगा-। आखिरकार खानेकी मॉगका, महत्व ऐशकी सामग्रासि कहीं 


शॉपषक हू । 58 


.... रसोई घरके साथ छोटेसे बागके ढिये, जिसमें थोड़े बहुत फल, 

' सब्जी पैदा किय जा सकें, एक जबरदस्त आंदोलन. बडा छामदायक 

सिद्ध होगा। | । 
हा के 


और फिर अपनी भोजन >त्पत्ति-वद्धिके लिये भूमि उपजाऊ बनानिक़ी 
आवश्यकता' तो है ही । भारतमें"ममिका उंपजाऊृप्रनः वरतेमान अक्संथामें 
कहा .जाता, है, कि निम्नावस्थाको पहुँच गया है| भपमिका कंटाव, कांफी 
“- और उपयुक्त खादकी कमी, और' गृूढतः खती-सभी अपना अपना रंग 
दिखलते “हैं.। यह '्यान देने !योग्य वात: है, क्नि हमारे भोजन की 


' प्रोटीन आवश्यकताकी -पूर्तिके लिये -केवछ अधिक: परिमाणंमें: पेदावा[रकी 


२०86 रा 
* 


दढ 


ह (६०३). 


ही ज़रूरत नहीं होगी वल्कि छुधरी हुई प्रकारकी भी आवश्यकता होगी | 
४ सह सब तेमी हो सकता है जब कि देझामें उत्पन्न सोरे खादके लिए 
/. डपयुक्त पदार्थोेसि हम जवीनको तरोताजा रखें। गोशाछाकी खाद, 
वनस्पति, मल मृत्रकी खाद, खढी, हड्डी तथा अन्य सब प्रकारकी- खादवेः 
योग्य सामग्री जो व्यव जाती है प्री तरह कार्मम छानी चाहिये और जमीनकी 
जल्वायुके द्वारा होनेवाडे कटठावको रोकनेका प्रयत्न कप्ता चाहिये |. * 


030. 


यह सुझाया गया दै कि हमें खेतीमें रासायनिक खादका भी 
प्रयोग करना चाहिये। डा० एन. गांगुली अपनी “स्वास्थ्य और पोषण ! 
( मझ6४% ढ& उणांांणा ) नामक उुस्तंकके. प्रृष्ठ २८३ पर 


। 


लिखते हैं 


“अलावा इसके कि वे महँगी और ज़मीनको ठंपजाऊ बनानेके 
भनुपयुक्त होती हैं, उनके प्रयोगसे उत्पन्न अन्न पोपक तत्वोंका सवधा 
अमाव रहता है। रासायनिक खादके जो बढ़िया खेतीमें आवश्यक 
गिनाई जाती है, उपयोगके बारें श्री. कैरछ कहते हैं, “भविक 
उत्पातिके कारण गेहूँ, अंडा, दूध, फेछ. और मक्खन. भआादिका 
यज्ञपि बाहरी स्वरूप पहले ऐसा ही रहा हैं, परन्तु रासायनिक खादोंके 
द्वारा, जहाँ फसल तो खूब बढ़ गई है पर अमीनका सत्व सप्ताप्त दो गया 
है और इस माँति अन्न और शाकेक पोषक तत्वोंको बदल दिया है |! 

उसी पुस्तकके पृष्ठ २८२ पर डॉ० गंगुठी एक पोेन्ड-निवासी 
कृषि-विज्ञान-विशारदकी राय पेश करते हैं +--! “ 


५४ चह भूमि जिसे जानचरकि मल-मूत्रकी खाद मिंठती है उसमे 

7 . ' जो गेहूँ और अन्य अन्न उत्पन्न होता है वह अधिक पोषक होता है. और 
उसमें उस अनसे जो रासायनिक खादसे पोषित भूमिमें होता है 
विठामिनोंगे भी अधिक अच्छा होता है।” रूक्षमें ट्रेशियाखोवने 
बसंत उत्पन्र होनेवाढ़े गेहूकी ओओटीन शक्तिको केवछ जानवरोंके मल- 


(१०8) | 2282६ 


द् पर 


दिया. है |”. 


जे थे ब्ड 0५ * ४६ 3४८ २० 


/- ५ 


डितरकी, खादसे ही. १३-४८% से १६:२०% तक - बढ़ाकर दिखा! 


 अग्राकृतिक खादका भमिपर कितना खराब-असर पड़तां है; इसके ध 


' बारें भारत: सरकारके- भूतपूर्व शाही आर्थिक -वनस्पति- शास्त्री: संर 


+- . हॉवडक, लन्डनकी पूवे भारत समामें १७ नंवम्बर १९४० को बोलते हुये. 
कहां कि “अग्राकृतिक ,खांदोंके-अ्योगसे आरम्भमें तो फूसछ बहुत अच्छी... 
... होगी परन्तु कुछ ही वर्षोके. बाद फूसकू कम हो :जायगी,” अनके पौश्टिक.. ... 


_ - *' खादकों अधिक-उपयुक्त बतंछाते हैं |- : 


तत्व क्षीण हो जायेंगे. ओर -वह निश्किय हो: जायगा और उर्सासे- उसका..' | 
... 5 प्रयोंगे करनेवाले भारतवासी भी | हमें-रेतीली क्षारिक मुमिकों छोड़ ही -:- 
- « “देना चाहिये। अंप्राक्नतेंक खादोंका प्रयोग केवल गृल्ती ही नहीं . होगी, 


बरन एक मारी जुम होगा |. (८ हिन्दू, नवम्बर .१७, १९४६ ) 


८ « - रासायनिक खादोंके” उपयोगके ब्रोरेम /पॉल नेंदिन छिखते हैं--- 


_. -“कतिपंय ,क्षिशांख विशारदोंकों ज़्ैशावर- परेशांनी हो रही है जब वे. 
' “ रासायविक खादों और कृमिनाशक पिचकारियोंका असर-केंचुओं आदि: 


7 32% 


आफ, 


जमीनके कीड़ों पर देखते हैं । रासायानिक खांद कीड़ोंके किसी कामकी - . 


, नहीं रहती ओर न हीं वे उसमेंसे प्राप्त भोग्यकां 'ही- कुछ उपयोग कर . 
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पात 6 | रासायानंक खादस तो. कीडोंकी तादाद बहुत कम हो जायगा। . 


हि. 


.. यही कारण. हैं कि वे. रासायनिक . खादकी जगह जानवरोके - महसूत्रकी . 


लटक 


करते हैं | यह - कहना . कि बिना. खतके कीड़ोंके खेती हों ही. नहीं 
सकती. असत्य -न॑ होंगा क्‍योंकि जो काम यह ' कीड़े करते है वह किसान 
अपनी हल , और . कुदालसे भी -उतनी अच्छी तरह नहीं कर सकता 4 
कीड़े: कई तरंहसे किसानकों फायदा -पहुँचवाते हैं। संबसे विशेष कार्य तो 
खतकी सींचाह और जंलके बह्वावमं मदद देनेका हैं। कीड़ा-जन्न ज़मीनके 
अन्दर एक. स्थानसें दूसरे स्थानको जाता है /तो रास्ता बना छेता हैं। 


हल 


8४ बहुत कम लोग कृषि अथशासत्रम कीड़ोकी महत्ताकां पूरा अनुमव 


न्क 


(१००) , ह 


रास्तेसे पोछी जमीनमें पानी अन्दर जानेमें आसानी द्वोती.है और पेड़की 
जड़ोंकों भी अन्दर तक घुसनेमें छुविधा द्वोती है | 

४ जमीनको उपजाऊ बनाने उसका बड़ा हाथ होता हैं। भमिके 
नन्हे कणोको नीचेस ऊपर छाकर ओर मिट्टी मुस्भुरी बनाकर तथा सड़े 


पदार्थाकों ऐसी अवस्था पहुँचाकर कि पेड़ उनको आसानासे पचा सके-- 
कीड़ा खेतको बड़ा छाभ पहुँचाता है ॥? 


हिंदस्तानमें अनाज मडारोंकी समस्या 


योग्य तरीकेस अनाज संग्रह कर न रखनेसे और अनाज तैयार 
करनेके योग्य तरीकोंकी जानकारीके अभाव किस हृदतक नुकसान होता" 
है इसकी बहुत कम-लोगोको कव्पना है| युद्धोत्तर परिस्यितिमं अन्नका 
प्रश्न बहुत महत्व रखनेवादा होगा | कृषि संत्रधी कोइ निश्चित योजना 
बनाकर हमें अनाजकी कुछ उत्पाति बढनेकी अरसक कोशेंश करनी 
होगी | “अधिक अन्न पेदा करो” का सरकारी ग्रचार इस दिशामें एंक 
उचित कदम है । पर ऐसा माद्म होता है कि सरकार इसी एक पहदछ- 
पर अत्यधिक जोर देना चाहती हैं और अनाज संग्रह केसे करना और 
उन्हे खाने योग्य केसे बनाना इन बातोंकी ओर वह ध्यान देना नहीं 
चाहती । अनाजकी पेदावार बढ़ाना एक मुद्तका काम हैं ओर ताइझ 
फल शायद विशेष जआशादायक न भी द्वो। दिंदुस्तानमें आमतौरसे 
सााना ६. करोड टन अनाज पैदा होता है । सरकारने समझाकर 
धमकाकर, कुछ सद्ूलियतें देकर इत्मादि तरीकोंसे प्रचार करने पर भी कुछ 
पैदावार ७५ छठाख ठन यांने ९% से अधिक नहीं बढ़ पाई है । पर योग्य 
तरीकेसे अनाज संग्रह करनेके तरीकांकी जानकार्रके अभावम करोब « 
३३ छाख ठन याने कुछ पेदावारका ७६% अनाज नष्ट हो जाया करता 


' है। गेहँसे मैदा चनानेमें और धानसे छड़ा हुआ चावल बनानेंमे कुछ 
चैद्ाबारका ५% हिस्सा नष्ट हुआ करता है। चावल .पकानेक्रे गलत 
तरीकेसे जो नुकसान हुआ करता है वह इसमें शुमार नहीं ढेँ। इससे 


यह स्पष्ट है कि संग्रहकी तथा अनाज तैयार करनेकी ठीक -पद्धतिंवेः 
भज्ञानके कारण करीब करीब॑ उतना. द्वी अन्न गेवाया जाता है जितना कि 
४ अनाज पेदा करो” के ग्रचारसे कमाया जाता हैं । 


का (१०६)... - 


उपर्युक्त: आंकडोसे यंह स्प्ट- है कि इतने बड़े पैमानिपंरः होनेंवाल। 
-जुकसान टाल्‍नेके जरिये हूंढ निकालना निहायंत जरूरी है। अनाजके 
: पैमानेके नुकसानके अछांवा अनाजकी किस्म ब्रिगडती,है और. उससे भी : , 
नुकसान होता है सो अलग ही है.। -इस किस्मके :सड़े अनाजके 
'इस्तेमाल्से बहुधा. बीमारियाँ पैदा हुआ करती हैं.। यहाँ हम सिर्फ अनाज . 


, संग्रहक सवालका लेकर विचार करनेवाले हैं... 


हो 


_ हिंदुस्तानमें साछाना कुछ १ करोड़ टन गेहूँ पैदा हुआ करता है 
और इसमेंसे करीब ५० छाख टन बाजारंके मंडारोंमें मरा रहने और 
छोगाकों वितरित होनेकेलिय पहुँचा करता हैं। शेष ५० छाख टन 
जहाँ पैदा होंता है वहीं रह जाता है | जहाँतक व्यक्तिगत घरोंमें संग्रह 
करनेका सवाल है अच्छे मिट्टीके नांद, बॉसके ढोंले आदि उपकंरणोका 
उपयोग तथां अडीका तेल, नीमके पत्ते, पारों आदि कई संरक्षक साधनोका 
. उपयोग होंता है जिससे अनार्ज खराब नहीं होने-पाता । ये सब तरीके. ४ 
.. व्यक्तिगत छोटे पैमानिके लिये हैं और इनमें होनेवाला नुकसान नर्गण्यसा | 
; है। समस्या तो बाजारोंमें रखे हुए अन्नाजके मंडारोंकी है । जो व्यापारी 
अवाज स्टॉक करते हैं उनको होनेवाले नुकसानकी' परवाह नहीं रहती 
क्योंके वे आहकोंकी ऊंचे दामोपर अनाज बेचकर अपना जुकसान पूरा 
... कर छेतें हैं । पर. समष्टि रूपसे यह एंक सामाजिक हानि ही है इसमें 
5; कोई हाक नहीं। इसलिये सार्वजनिक आरोग्य विभाग और स्थानिक 
'. सरकारका यह कतंव्य है कि वे इस प्रकार होनेवाले नुकसानकों रोकें 
ओर इस दिशामे वे उसी मुस्तेदासे काम करें जिस मुंस्तेद्सि वे अन्नोंम « 
की जानेवाली मिछावटकों रोकनेकी कोशिश करते हैं | ५ ०2 


अनाजको सीड़ और कीड़े मकोड़ोंसे बचाना पड़ता है। कीड़े, 

मकोड़े फश तथा दीवाछ या छर्तोकी दरारोमें छिप सकते हैं ओर हरसाढ । 

नया अनाज आने परे उसपर हमछा कर सकते हैं। ऐंसे मकानोंकी 
संप्र्ण सफाई असंभव है और उन्हें सीड़से मी नहीं?बचाया जा सकतां*| 

: इन. दोनों इृश्ियोंसे ऐसे गोदाम .बनाना .जरूरी -है जिसका: फर्श तथा. 22 


्ः दि ' + 


(जे 


गा 


दीत्ा्ें “ पक्की” हों। और जिनमें चंद हीं दरवाजे हों जो इच्छाजुसा 
खोले या. ब्रद किये जा संके | इनके अभावमें दोनेवाले सकसानकी यदि 


ठोक २ कव्यना कराई जाय तो मुमकिन है,कि म्युनिसिपालिटियां तथा. * 


खानगी व्यापारी भी ऐसे गोदाम बांधनेपर आमादा हो जायें। य॑ुतो 
लोग किरायेस उठानेके लिये मकानात वनवाते द्वी हैं उसी प्रकार अनाज 


, संग्रह करनेके लिये गोदाम बांधनेम भी क्‍या हज है? युक्तप्रांतके . 


मुझ्फ्फानगरमें एसे पक्के गोदाम बनाये गये हैँ और इन गोदामोंम रखा 
हुआ अनाज अयनी अच्छाईके कारण महँगा विक्र सकता दे यही उनके 
माल्किको गोदामोका किरायासा मिल जाता है |# | 
२६०७ टन जनाज़ रहने योग्य -पक्के गोदाम बनानेकी आज 
६००० से १०,००० रु, तक छगेंगे । यदि बाजारमें पहुँचनेचाछा पूरा 


५० छाख टन गेहूँ ऐसे पक्के गोदामेंमें रखना हो तो करीब ११ से १० . 


करोड़ रुपये छरेंगे। साछाना जो ३००० टन गेहूँ योग्य गोदामोंके 
क्षमावम खराब होता हद उसकी ऑसत रु, ६ मनके हिसावसे कुछ 
कीमत करीब ५ करोड रुपया होती है। इस प्रकार, कुछ तीन वर्षम 
गोदामोंग छग्ी पूरी जी गेहुकी नुकसानंस वचानेसे वसूछ हो सकती है। 
चावलके बाोरेमे मी यही कहा जा सकता है | ह 


बट मूझपफरनंगइमें २५० मन गेहूं ८ माह नक 
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रच 


(१०८). पे 


अन्नको खाने योग्य बनावेकी क्रिया... 


इस-विभागमें मारतमें अननका कितना मारी हवस होता है यह गेहूँ. 


ओर चावलके मसलेको देखनेस ही इश्टिगत हो -जाता &.]. गेहूँ मिंलमें 
पिसवाने और चावक पर पौछिश करनेसे पोषक पदायेकी जो मयानक 


. हानि, होती है वह हम पहले ही बता चुके हैं। अब हम यहाँ इन. 


'दोनों दस -पारिमाणिक्र हानिको ढंगे | 


' मेंदा बऩानेर्म हानि नीचे दिये बम्बई सरकारकी हालकी एक 


विज्ञतिसे भी भाँति प्रकट हो जाती है--- .. - -. का 


नीटरलज 


४ अखबारों द्वारा यह सुझाया गया है कि अंब जब कि लड़ाई 


ख़त्म दो गईं है, बम्बई३ सरकारकों चोहिये कि पंहले जैसी मेदेकी- रोटियाँ 
२४ ३७ 


फिर मिलने छगें | ये -छोंग इस बातकी भूल जाते हैं-कि किसे दड्ञामें 
खाद्य सछठाहकार मंडल और उसकी स्टेडिंग-कमेटीके कहनेपर सरकारकों 


०. 


अन्ाभावका हालतम पर आठका राट बनावचका आशज्ञ प्रकाशत करना - 


. पंड़ी धी।. ४ 


आठा और ओठेकी ही वनी रोटियोँ देनेका निश्चय १९४३ .में 


[4७] 


मयादित अन्का अधिक उषयोगी बनानेके. लिए किया गया था | . तबसे 


शक, 


अनकी समस्यामें कोई विशेष उन्नत्ति नहीं हुई दै। सच तो यद्द है कि 
हमारे पास. इतना गेहूँ नहीं हैं कि सारी ज़नताको पूरा पड़ सकें। “यह 


मी नहीं कह जा सकता कि 'छड़ाई की समापत्तिसि इस दरश्शाम कोई, 


उुधार हो जांयगा । वर्कि कुछ डल्ठा ही नज़र आतां है । 


2, 


ह यदि केवल बम्बई शहर और इसके संबब- शहरोमें ही संफ्रेद मेदा 
दिया. जाय तो हमें ७,८०० ठन और गेहूँकी प्रति वर्ष आवश्यकता 
'होगी। इतना अधिक अन्न मिछ नहीं सकता । यह बाकी प्रांतके गेहूँके * 

. राशनमें- जो अभी बहुत कम है- कटोती करके ही सम्मव हो सकेगा |. 


डबल्रोंटी० खानिवालोंकी संख्या चंपातीखानेवालोंसे कहीं. कम है 


ग 


58... . (१०९) 


अनुपातम एक आर सात के | कोइ कारण नहीं कि चर्पा्ती खानेवात्मका 
राशन काटकर हम थोड़ेस डवल्रोटीवालेकि सथ रियायत करें [7 


<: हु कप हे । मा कप 5 , 
- यह तो आपने बम्बई शहरका हांछ देखा। यदि कहीं भारत भरका 
कदाज़ बगायें तो न जाने कितनी ह्वानि हो रही है । 


वरमाके चाबलका आयात समाप्त द्वो जानें पर जनता और 
सरकारकों बड़ा धक्का ढगा और चाबलछकी भारी कमी देश पेदा हो 
“ गई। परन्तु बरमासे तो केबल १७५ छाख टन ही चावक «प्रति वर्ष 
आता था। और यदि इससे भारतमें उत्पन्न चावढकी तुलना करें तो 
यहाँ तो ३. करोड़ टन होता धा। इस-मग्रकार त्ररमासे तो हमें केबल 
७५% चावछ मिलता था-- अब जरा गौर कीजिये कि चावर पौलिशं करनेमें- 
चाहे द्वाथसे अथवा मिलसे- उसके 'वज्ञनका १०% भाग घट जाता है [ 
इस प्रकार पौछिश करनेसे हमारी हानि बरमासे आनेवांझे चावडकी मी 
दुगनी द्ोती है। इसलिये यदि पौलिशि करना रोक दिया जाय तो हमें 
बरमा अंथवा कहीं और से चावल मँँगानेकी ज़रूरत ही न पड़े । 


कि 
जले 


अध्याय ग्यारहवाँ 
मनुष्यको कितनी खुराक चाहिये ८ 


उम्र, जाति, आबोहवा, क्राम, आदत: आदि -अनेक बार्ते 


- मनुष्यके आहारकी मोत्रा निश्चित करते बढ़ते ,वच्चोंको ररीरके 
कदके हिसाबसे बड़े आंदमियोंसे अधिक खुराक चाहिये। १२-से १६. 
“सालके किशोरयेंको पुरुता उम्रके आदमियोंकी अपेक्षा, थोड़ा अधिकही 
आहार चाहिये क्योंकि यही उनके त्वरित ग़तिसे बढनेका समय होता है। 
छःसालके बांठकको आदमीसे आंधी खुराक चाहिये । छः से बारह वर्षके - 


' बाुककी भनुष्यका पौन हिस्सा खुरांक चाहिये। .बूंढ़े उम्र - खुराक 


घट जाती है-। छडकियोंकी अपेक्षी' छडकोंको -और बद्लियोंकी अपेक्षा: 
पुरुषोंकी' अधिक खुराक चांहिये | गेम सुल्ककी अपेक्षा ठंडे अदेशोर्म 
और गर्मीके दिनोंकी भपेक्षा शीतमें मनुष्यको -अधिक खुराककी जरूरत 
. होती. है। सझत काम करनवाछोंको , बैठे कार्मोमें जीवन बितानेवालोंकी 


>अपेक्षा अधिक खुराक चाहिये । 


हमारी खुराकका बड़ा हिस्सा शरीरमें कोयलेका काम करता है । 


&5% 055 की %० 2 


याने दरौरकी गरमीको ठिकाये रखनेके लिये और काम कंरनेकी शक्ति पेदा 


करनेमें खच होता हैं। बढ़ते बच्चोंकों भी इस कोयलेकी आधिक जरूरत. , . 
. होती है। हम जब नींद जेंते हैं तब शरीरकी गरमीको -कायम 
रखनेमें और हृदय, फेंफेडे, पचनेंद्रियाँ आंदि अबयबोंकी क्रियाएँ चलती | 
रखनेमें शक्तिका उपयोग होता ही रहता हैं | हम जो खुराक रोज खाते हैं. 
उसका आधेसे अधिक भाग इस तरहकी शारीरिक क्रियाओंमें ही जिस्ते-- 


माल हो जांता है। पड़े रहनेकी अपेक्षा बेठे रहनेमें अधिक शक्तिका 


0७. कक 


व्यय होता हैं और नेठनेकी अपेक्षा चलनेम |. इसालिेये जितनी शाक्त.पदा 


करनी हो उतना आहार छत्ता चाहिय | . 7 


मी 


श्र 


हि . 
5 0 


(१११) 


हरेक जातिके खायद्रब्यमंसे एकरसी शाक्ति पैदा नहीं होती। हम 
देख चुके ढेँ कि शाक्ति पेदा करनेकी दइश्टिसे शक्कखूब्य, स्निस्द्वव्य, 
ओर अतिरिक्ति भन्नज इस्तेमाल होता हैं। आइहवास्मप्ते प्राप्त शक्तिका . 
नाप केढरीमें गिनते हैं। २"२ पौड पानींको एक डिग्री गरम करनेके 
डिये जितनी गरमी चाहिये उस एक केंडरी कहते हैं । आहास्के निम्न 
द्रव्य निम्न केलरी गरमी यरेदा करते हैँ : 
१ ग्राम नन्नन < ४१ कॉलरी 
/. २३२ » रक्करूब्य ८ ४१ ,, 


१.» स्निखद्रब्यन ९१३ 


|  - कामके हिसावसे शक्तिका व्यय 


कामका भकार एक घेट़ेम व्यय होनेवाली केरूरी 
आरामके समय, समंशीतोष्ण आवोहवार्मे, . 
खानेके बारद्द घंटे बाद हद 

बैठे रहनेमे ४... «««»» ००... १०० 
खड़े रहनेमें खो शक. १०५ 
कपड़े पहनते या उतारते समय ० ११८ 
टाइपराइटिंग करते समय (गतिसे ) है १४० 
जूते सीते समय ग 0 ५ अं १८० 
आस्तेकदम चलते समय .... ट हु ३०० 
बढ़ईका काम करते समय .... का २४० 
पत्थर तोड़नेमे 5 आज 8०० 
ठुकड़ी चिराईके समय .... .. ..& - -४८० 
दौडनेमें । >> .ः 2७ ४६४६ ७५७७ 


इसे रयाछमें रखकर कामके , प्रकारके अनुसार आदमीको अपना 
आहार तय करना चाहिये *. 


न्‍ 


बी 
ऊपर ददिये गये प्रमाणको , छक्ष्यम लेकर भाह्रशात्री .खुराककी 


2० कप; 


. आंवक्ष्यकताका .अंदाज निम्न प्रकार देते हैं # ; 

. उम्र . . .- पुरुता आदीके हिलाबसे.. . : 
(वर्ष)... . ओआहारकाों प्रमाण .. . - केलरी 

नर आ ४ ' ३ 


9८० | 


हि | 
जा  । १०2० 
हैं।ह कर | हे रोड के 3 
दुन्ट-.. . | 3 हक पक बल १७५६० 
'+॥ ८-९० - ; "७ 7. आ१८२० 
है 0 5 टन 58 मे 7 २०८० | 
१२-१४ .  ... ९ २३४० 


. १४ वर्षके बाद खीकी . .. ढदइ३ ०7 ) - 7२१०० - 
» .  # परुषको . है००.. .“.../ २६००: 


परिशिष्टके कोष्टकर्म हरेक चीज़की केलरी संख्या दी. है.। उसपरंसे 


व्यक्ति या. कुटुंबकोी कितनी मात्रामं आहार चाहिये इसका हिसाब लगाया. 
: जा सकता है| लेकिन यह सांरा विचार शरीरको आवश्यक कोयलेकी. - 


. इंडिसि हुआ |. अंब हमें' युक्ताहारकी इथ्टिसि सोचना: चाहिये । -इसडिये 
. निम्न अंदाजा दिया जाता है: /.. 


युक्ताहार -. 7: 





,, पदार्थ... ग्राम, ...  केलरी 3 
'मत्रज. ४) ५ - दइ०ण २६०. 
ल्िग्पदाव्य. .. . ' ५८... ४७५० 
'शक्करहब्यू मर ा इज | १९००-::- 
। २६१० - 


# शरमनकी . (.॥ट77509 ० ए600 गाते उैपाणा किताबमेंसे 
“हाँ एंकॉइडके दिये मंक [/. ल्‍ 77 ह 


0 पी 


हा 
जे. 


> सओ 


केलाशियम 


फोस्फरस 

लोह | 

जीवनतलल एए?! 
ड्रग ह बी 
का ४६ सी ) 


(११३) 

९०२ ग्राम 
४2७ ेल्‍ 
४४ .. मिलिग्राम 


७००० से अधिक आंतरराष्ट्रीय थुनिट 


४०० से 95 ड़ !] 
१७० मिलिग्राम 


गभवती ब्ियाँ तथा दघ पीते बच्चोंकी माताओंकी अधिक आदव- 
श्यकताको ध्यानमें रखकर उनके छिये निम्न अदाज दिया जाता है ;--- 


खुराकके द्रव्य 
नत्रज 
| पु 
स्निग्धद्व्य 
केलशियम 
फॉस्फरस 
लोह 


केंलरी 


कितने फी सदी अधिक्की आावद्यकता ऐँ 


७० 
अं 
१०० 
0: 
७०० 
रु 


इसके अछ्ावा हरेक जातिके जीवनतत्वोंकी आवश्यकृताको भा 


स्यालमें रखना चाहिये | | 
चावलछकोी मुख्य खुराक गिनकर युक्ताद्ारका नमूना इस तरह 


दे सकते हैं | 
ऐे चावल 
->बाजरा 
दूध 
दाल 
भाजी 
सब्जी 
तेल, घी 
फल. 


१० ऑओंस 
जज 


८ 
रु 
दि क 
४ 
र्‌ 


गा 


कोष्टकॉपरसे युक्ताद्वारकी योजना करनेके पूष निम्न' बातोकी ओर 


प्यान दिया जाय ; 


(१) अनाजके बिगाड़के लिये १० फी सदी अधिक मिनना चाहिये। . 


(४) 


(२) सख्त काम करनेवार्लकें लिये सामान्य आदमीकी अपेक्षा - 


१० से १५. फी सदी अधिक आवश्यकता मानी जाय |... , 


(३) आवश्यक कुछ नन्नजका पॉचवा हिस्सा प्राणिज नत्रज चाहिये। 
(9) वनस्पतिज नंत्रज मी एकही चीज़मंसे न प्राप्त करके जुदा 


कै । ७ स++०++क- 
क्तजननज 


' छुदा चीजोंके मिश्रणमेंसे प्राप्त करना चाहिये. 


(५) स्निग्धदव्यका आधा हिस्सा ग्राणिज हो तो अच्छा, यानि-- 


जीवनतत्व “ए” पुरा मिल सके | 0 ० ; 


(६) भाजी हमेशा-दाल या मांससे -चारणुनी . (वजनमें ) होनी. ॥ है हे 


चाहिये | 
(७) अतिगश्रमके विशिष्ट. प्रसंगपर शक्‍्ऋद्धव्य' अधिक लिये जायें। 
(८) आहारके प्रयोग कररतेवक्त पुरानी आदतोंमें, यकायक - ज्रांति 
. कारक फर्क न करके आहिस्तासे एक एक कदम आगे चलता चाहिये। 


| ३७] 


कोष्टकॉर्मे व्यवह्कत प्राम' आदि मापोंके हिसाबमे छुभीता हो इसलिये 
निम्न. स्पष्टीकरण दिया जाता है :-- . 


१०० ग्राम 5 २३"५ क्षसे 
रै०० 9 न “जज तो | | 
१ आस, 7२८३ ग्राम. /:/ .... 
९ छठाक ४: 35 ५९ आस ७६९८ ग्राम 
९ तो ॑ऋ शृशा आम: . है 


(५) यद्दौपर युक्ताह्मरका जो उदाहरण: दिया गया हैया : 


: सामान्यतया जो दिया जाता है उसे न्यूनतम -आंवश्यक्रता ही समझनी 
: चआहिये। उससे शरीर निम॑ सकता है. परंतु शक्तिका -कोई संचय नहीं. 


हो सकता । शरीरमें रोजकी आवश्यकताके, अछावा थोड़ा- बहुत संग्रह ४ 


होना मी अच्छा है। उस इश्टिसि इस न्यूनतम -मात्रासे इमेशां कुछ 
अधिक ही खाना ठीक होगा। 


कल 


भर ञः डर 
। 
रे 


"ऊ 


क्‍ अध्याय बारहवाँ 
न जरू 


सच प्रूछिये तो ओषजन (0:फ8०॥) और जछ भी भोजन ही माने 
जाने चाहिये क्योंकि ऐसे सव पदार्थ जिन पर शरीरका पोषण निर्भर 
है ये दोनें। विशेष हैं । ह ह 


जलू अन्नकी तरह शक्ति उत्पन्न नही करता परन्तु शरीरके लिये 


यह अत्यंत आवश्यक है-- संवर्धन और क्रिया दोनों ही दश्कोण!सि | 


जीवित अणुओेंमे इसकी मात्रा सबसे अधिक द्वोती है । 


हमारे शरीरको जछकी कई कार्योके लिय आवश्यकता पड़ती है | 
इसके द्वारा भोजन घोछा जाकर शरीरके कोपों तक छे जाया. जाता है, 
व्यथ पदार्थ बाहर के आये जते ढैँ, पोषण और रासायनिक पखितेन मी 
इसके द्वारा सम्मव हैं और शरीर तापमानको भी इसीके त्वचा और फेफड़ेंमिं 
होकर बाहर निकलनेसे मदद मिलती.है | कम पानी पनिसे सर दर्द, 
अआूखकी कमी, पाचन क्रियामें गड़बड़ी, घवड़ाहट तथा मानसिक और 


शारीरिक निष्कियता आदि रोग घर दबाते हैं। बाढकोर्मे यदि अतिसार' 


वमन या चचा और फेफुडोंस अधिक पानीके भाष बनकर उड़नेसे पानीकी 
कमी हो जाती है तो दुस्तर लक्षण दिखाई देते हैँ---पाचकरसोंकी कमीके 
कारण पाचन क्रियामें ढौ, वज़नका जर्दी जरुदी कम होना, सूखी लेचा, 
थकान, सेश्रम ओर आंकड़ी आदि | 


जल हमारे शरीरका है भाग है-+ वजनके छिंसावसे, ओर सब कोषोंमें 
और रक्तमें है। कृता जाता है कि हमारा खाना ७० £ पानी हे । 
यह जर केवल पीनेसे ही नहीं जाता वरन्‌ हमारे ठोस खानेमें भी काफी 


: मात्रामें रहता है। फरलोमे ७०-८०४, उबकी तरकारियिेर्मे ६०-७०४ 


| 
का 


। 
$ 


+ 
हक 0 कक आम क व 


(११६) 


और दूधर्भ पानीकी मात्रा ८७ % होती है। इसके -अछावा शरीरको 
जल बराबर जीवन प्रदायक भोजनोंके ओषदीकरणसे -मिलता रहता है । 
इस क्रियांम चीनी और चर्बीकी हाइड्रोजन ओषदीकरण द्वारा जलूमें ._ 
परिवर्तित द्वो जाती है | 


प्रतिदिन जछ हमोरे शेरीरसे कई प्रकारस बाहर निकलता है जैस 

तव्वचासे, फेफड़ोंसि और मूत्रद्वारा। इस बाहर निकल जानेवाके जलकी पूर्तिके 

लिये काफ़ी जरकी आवश्यकता होती है परन्तु आश्चर्य है कि छोग अपने. - 

पिये हुये पानीके बोरेमे कुछ मी नहीं जानते | छीग समझते हैं कि यदि 

जल स्वच्छ है और उसके स्वाद कोई गंडबड़ी नहीं हैं तो वह पीने. - 
छायक है |. इस अध्यायमें हम जलकी गन्देगियोपर नजर डालेंगे । और 


देखेंगें कि गंदा पानी साफ करनेके लिये क्या करना चाहिये। 


पीने योग्य पानीके स्थल 


“- पानी अधिकतर निम्न स्थछोसे प्राप्त किया जाता है : 
(१) बारिश (२) कुएँ (३) सोते. (४) नदी, नहर अथवा मीठे 
पानीकी ज्ञीछऊ. (०) होज़ या ताठाब ह ह 


€ढः ध 


। वषोका जरू इकट्ठा करना कठिन हैं, इसमें घुछ, और वातावरंणकी 
गैसे घुली रहेगी तथा इसका स्वाद सादा होगा परन्तु यह जछू हानिकारक - 
नहीं होता । कुएं भी कई प्रकारके होते हैं। छिछले कुओँमें का - 
सेन्द्रिय (8०77० ) पदार्थोकी सम्माववा रहती है। गहरे कुओंका 
जल अधिक स्वच्छ माना जाता है क्योंकि उसमे; पानी जमीनकी गहरी 
- सतहोंमेंसे छतमकर जा पाता है | नछीके कुएं भी अच्छे होते हैं,. परन्तु : 
वे हर स्थानपर मिन्रमिन्न कारणोंसे हो भी नहीं सकते हैं | गर्म और 
: उन्‍्डे जलके सोतोंमें खनिज छवणकी मात्रा अधिक होती है, और उसके 
जलंसे अपच और अन्य पाचन पग्रणारके रोग हो जाते हैं । नदियों 
और. नहरोंके पानी खनिज रूवण सबसे कम द्वोते हैं और बहावर्भ मी 
जल स्वच्छ करनेकी विशेषता होती हैं, परंतु यह जर भी फैकिदूयोंके गन्दे -. 
2 20६ | 


४ 


9002. 


(११७) 


जरू, वस्तुओंक सड़ने ओर जानवरोंक्रों नहलछानेसे जल्दी ही खराब हों 


: जाता है. ५ 


टैंक अथवा दौज़का पानी मी आसानीसे गंदा हो जाता है और 
उसमे गंदगी पहुँचनेके हज़ारों जरिये हैं। उसे बचानेके लिये हौद् या 
ताढछावके पानीकी विशेष तबज्जो रखनी चाहिये। मिन्नमिन्न तर्रीके 
जिनसे पानी गंदा दो सकता इतने अधिक हैं कि केबछ जिक्र करनेमें ही 
बड़ा समये छगैंगा | ' ह 

बहुतले रोग जलद्वारा कैल्ते हैं, इनमेंसे हम केवल तीनका जिक्र 
जो .संक्रामित जछके प्रयोगसे फेडत हैं। ये ह-- हैजा, 
ओर क्ृमि ( ७एां7९० फ़णा )| ये उन कीठाणुअंसे जो जलमें 


करते 
ठाइफा 


णिरे 


- जर्दी बढ़ते हैं, उत्पन्न होते ढ और उस भोजनद्वारा जो ऐसे गंदे पानौक्रे 


छींटॉद्ाारा ताजा बनाया गया है, के इस्तेमाड्से भी रंग उत्पन्न कर सकते 
हैँ । परन्तु यदि पानी उचाल दिया जाय तो ग्रे सब कीठाणु मर जाते 


हैं | इसलिये बीमारीकि दिनेमिं, केबछ उबछा हुआ पानी ही खाना बनाने, 


ओर पीनेके कामम लाना चाहिये | 
40०५ +.. ३५ #9 [8 |्प 
: पीनेके पानीकी अशुद्धियों 


(१) प्राणिज वनस्पतिजन्य ओर खनिज ईस्तुएं तैरंनकी अवस्थार्म, . 
कीटाणु और अन्य बानस्पतिक और आणिज जीवनतत्व | 


(२) गेसे, खनिज छवण ओर घुलनेवाले वनस्पतिजन्य ओर प्राणिज 
पदार्थ घोलकी अवस्था, इनमेंसे प्रत्येककों हम जरा विस्तारमें देते 


(१) तेरते हुये पदाथे---यदि जरू किसी शीशेके गिल्समें 


. २४ घन्टे रक्खा ज़ाय और उसमें नीचे कुछ गाद बैठे तो उसे अनुवीक्षण 


यत्रके नीचे देखा जाय और माद्म किया जाय कि उसमें प्राणिज अथवा 
बानस्पतिक और खनिज अवस्थाके पदार्थ ते नहीं हैं | 


(११०). 


और ट्वर्णोके अनुसार, यह सख्ती (7थावा०६४ ) अस्थाई या स्थाई होती 


* है|. अत्यंत खोर जठमें खनिज पदार्थ करोड़में ३००० भाग होते हैं । 
व्‌ पीनिके पानीमे यह करोड़ मागमें 8६०० से आपिक नहीं होने चाहिये; 


जितने कम द्वो उतना अच्छा | पनिके पार्नामें इन छबणोंका अधिक्य 
पाचन क्रियामे गड़वड़ी पैदा करता है और इससे कृब्च डायरिया, मंदाश्नि 


2 


आदि रोग हो जा सकते हैं | जछमें सीसेके उपस्थातिका मछ्य कारण - 


उसका सीसेके नछामेसे छे जाना होता है। ऐसा पानी पीनेसे 'सीसा-जहर' 
हो सकता है। संद्िया और तौँबा पनिके पानी में फैक्ट्री भादिस 
चला आता है । ह 
साफ करनेके उपाय... '* 
पानी साफ करनेकी विस्तृत पद्धतियाँ निकाछी गई ढँ ओर ये 
के बड़े पेमानेपर पानी साफ करनेके काम छाई जाती /ँ- जसे शहरके वाठर 
४ वक्‍स आदिम | परन्तु यहाँ हम केवल छोटे पैमाने लजिनपर घरमें पानी 
साफ किया जा सकता है, पर ही इष्टि डालेंगे | 


(१) उबालना-- दिनमें काममें आनवाछा पानी हने बुने हुये 
कपड़ेमस छाना जाता है और एक बड़े बर्तन उसे उबाल लेते हैं तथा 
एक बड़े मिट्ठीके वर्तनम अंग रख देते हैँ और वतन ऊपरसे ढक दिया 
जाता है। १२ से १८ घन्टे बाद पानी फिर ठत्ती कपड़ेस छान लेते 
हैं ओर इस, प्रकार यदि कोई गाद नीचे जमती है तो वह अछग कर छीो 
जाती है | यह पानी सूक्ष्म जीवाणुओं, विशेष संक्रामकों और गेसोंसे 
रहित होता है) परन्तु यह ध्यान रखना चाहिये क्लि ओर, अशुद्धिया 
पानीमें रह सकती हैँ | उवाढना केवछ ( 7 ४०9णथाए #श्ाधा६5 ) 
अस्थाई सख्तीको ही दूर करता है | 


(२) कुओं आदिको निजेन्तुक करना-- मामूठी तरहसे छाछ 
? दवा (?088र्थरणा) 9श77870897906 ) ओर ब्लीचिंग पाउडर कुए साफ 


करनेके ढ़िये प्रयोगमें लुये जाते हैं। ये थोड़े परिमाण में ही कुएं में 


ञ ) 4 2 


् एज हे रे हि ; ता | ः गा 5४ | ४ का 
हा 5 - (१२०) 9 5 जा 2 


जे 


डाले जाते हैं परंतु इन्हें समय समयपर डालते रहना चाहिये नहीं. तो 
कुएं में कीड़े पैदा हों जायेंगे | नर्दियोंके पानीको साफ करनां एक 


. कठिन समस्या है । 


ञहै 


(३) १9)587790907 स्रावण क्रिया-- यद्यपि यह पद्धति "बड़ी - 
महँगी पड़ती है परन्त इससे ही सबसे स्वस्थ जल प्राप्त होता है.। इसमें 
किसी भी प्रकार की अशुद्धि नहीं होती परन्तु इसका स्वाद. अच्छा नहीं. 


होता क्योंकि पानीम घुली कार्बत-डाइ-ऑक्साइड निकल जाती है। 


(४) छानना-- इस क्रियामें पानीकों छानकर उसकी . घुडी हुई 
0भ7०८ अशुद्धियोंकी जछा देते युरापर्म द्वाथसे चलनेवाड़ी 


| 


प्रयोग समय लगा | 


(५) रासायनिक ढंग-- इसमें सेन्द्रिय परदार्थोको फ़िटकरीके 
: द्वारा प्रक्रिया करके अछ्ग कर लेते हैं और छानकर क्लोरीन आदिदद्वांर 
'... कीठाणुं-हित बना कछेते हैं। इस ढंगसे साफ़ करना न सस्ता ही है - 


और न घरोंके छायक ही है, इसे तो केवक बड़े पैमानेपर कायान्वित कर 


. सकते हैं। 


426: 


. छाननेकी मशीनें धर-धर काममे छाई जाती हैं, पर अभी भारतमें उसका  - 


3... अध्याय तेरहवाँ 
जुलाब 


क्योंकि पोपणका शरीरकी पाचन क्रियासे गहरा संवन्ध हैं इसलिये 
पाचन शक्ति केस. बनाये रखना यह जान छेना मी अच्छा है, उसी प्रकार 
जैसे साइकिछ चद़नेवालेके लिये उसके बिगड़ जानेपर ठीक करना जानना 
मी आना चाहियि । ह 


यदि जीवनव्यापन और खानेमें स्वास्थ्यके नियमोंका ठीक पालन 
किया जायगा तो स्वमावतः प्राचक क्रिया कोई गड़वड़ी उत्पन्न हों ही 
नहीं सकती | परन्तु गलती मलुप्यसत होती दी हैं, इसल्यि कमी कभी 
ऐसे मौके आ जाते है. जब मशीन गड़बड़ी पैदा हो जाती हे और 
मरम्मतकी जन्हरत पड़ती दे । कहनेका आर्य यद्द कि कमी कमी ठट्टी 

* साफ नहीं होती और अँतेमिस मछ बाहर निकडनेके लिये वाइरी मददकी 

ज़रूरत पड़ जाती है। यही काम है जो कि जछुछाव करते हैं | 

आतेमिं जमा गंदगीकों ये छुछाव वलपूरेक बाहर निकाठ फेकते हेँ और 
उसे साफ कर देते ढेँ जिससे पचनक्रिया फिर ठीक जारी हो जाती है। 
मठावरोध अथवा क़ब्ज दो. अकार का होता है :-- 
१. पुराना ( (एाणां०) २, तीत्र (5००९) 

ह पुराने ( (४०४०) कब्जकी जिम्मेदारी निम्नमंसे छुछ कारणों 
की द्वोती हैं जैसे रहन सहनके गृल्त तरीके, अं्गोका पूरी कसरत न 
“मिछनी, खाना संवधक न होना अथवा पकाया ठीकसे न जाना, मादक 

“ द्वव्योका उपयोग, रातको-देरसे «7 “सयादि | इसमें आँतें कमजोर पड़ 


७/ + 


जाती हैं विशेषतया बड़ी आँते जिनका काम मछके बाहर निकाडना है। 


- संनाय॑ और नांगफनी । 


%/“ ९ ३. 


हक ध् हु ः हा (१४२) 


: इसलिये पुराने कब्जकों ठीक कंरनेका- उपाय तो रहने सहनके ।ढंगको 
''. 'झुधारना- ओर कारणकी जड़से मिठा देना ही है।.- परन्तु/ केवल इंसीसे 

'  पफाम नहीं चलता. क्योकि ररीरकी गड़बड़ी बड़ी पुरानी-चढी आती. है ॥ 
। ' ऐसे रोमाम तो दवांका उपयोग करना ही पड़ेगा इसमें दवाएँ बड़ी आँतेपर 


३/ ७ भुए [पु 


असर डालती हैं क्योंकि पहले तो बड़ी आँतो्म ही गड़बड़ी पेदा होती 


“है. और दूसरे वह दवाएँ जो पूरी ऑतोपर:अंसर करती हैं, तीत्र कब्जे ही 
' "छामदायक होती प्रन्‍्तु इनका अधिक प्रयोग भी हानिकारक 
खांबित होता है, क्योंकि भोजनस पाषक तत्वोंकों ग्रहण कंरनेके लिये 


लसे आंतोर्म कुछ देर ठहराना आवश्यक .हे पर दवासे 'वह जरदी ही 


८४ 5३ अर 


' आतास बाहर फक [दिया जाता है ॥ 


जुलाब--क्रियक्माकताके अनुसार छुलात दो भार्गोर्म विभाजित किये 
जा सकते हँ-रेचक खनिज. छवंण और वानस्पतिक- जुलाब | 'ख़निज छव॒ण 


तो पोनी, पेर अपनी विशेष प्रक्रियाके कारण असर-करतें हैं, ऑर 
> -बनस्पतिक जुलाव अत्याविक रेचकठाके दारा आतोंसे मर. तिकारू बाहर 
हर करत हैं । ; 3१ 9 आय. 8 कर ४ 


है 


छपी 


--”बानेंस्पतिक जुलाध--तीव्र और पुराने कब्जकें अनुसार बानृस्पतिक 


--  'जुछाब भी दो भागों में विभाजित किये जा सकते हैं | 


(१) ऐसे जुछाब जो सारी, आंतोंमें: जोरदार रेचकता पैदा कर देते 


6 घेर 


| हैं. जो केवल (3०००५) तीव्र' कब्जके ही योग्य हैं दो प्रकारके -होते हैं--- 


(अ) इलके जुलाब जैसे रेंडीका तेल और (ब) सरूत 'जुलाब | 


& 


(२) जुलाब जो बड़ी: ऑँतेंमि ही रेचंकता उत्पन्न करते हैं ओर 
संलियि पुराने -कब्जके ही योग्य हैं, के उदाहरण हैं सुसब्बर/गंवारपोटा; ' 


रेडीका तेरु-- तेल स्वयम्‌, लिह्कुछ अशक्त होता है परन्तु हसको 


का आज 


॒ हु | ; हा असर तभी होता है जंब- इस तेझका कुछ भाग आतोंसे पित्त द्वारा सातुन 


] 


| 


ओग 


सा (१२३) 


चनता है और चर्वी विभाजन करनेवाले स्वादुपिंड रस (एशट८०एं० णं८०) 
द्वारा ग्लिसररोच और अम्ल विभाजित होता हे । बाकी वचा हुआ तेरू 
मरको आँतोंमेंसे निकालनेके लिये मांगे चिक्रमा बना देता हैं, व्योंकि 
साबुन बननेक्नी क्रिया तेडके पाचक रसेंसे मिलते दी आरम्भ हो जाती है । 
मामूली तीत्र कब्ज, विष खा छेने था रखनकी- गड़डड़ी इत्यादि रोगोर्मे 
जहाँ ऑतोको विल्कुड साफ करनेकी जआावब्यकता पड़ती है रेंड्रीका तेल 
बहत उपयुक्त जुछाव और उंसके साथ साय रडीका तेल इसलिये 


भी अधिक प्रचलित हैं । ५ 


परन्तु पुरान कछठआमे, रडीका तेल काम नहीं देता बहिकि इसके 


वरावर प्रयोगसे तो मंदाम्रि होने और भूख कम हो जोनेका अंदेशा 
रहता है | 


जलप आदि--ये वढ्वान जुछाव हैं। इनका असर जरदी और 
जोरोंका होता है । तिल्‍ली पर इनका अप्तर विशेष खलबली मचानेवा[ला 
होता है । मु 


सनाय विधाग -- छुछावोके इस विभागेपर जो कुछ कहना है 
बह्द विशेष उनके ऑतलोपर जोरदार (ग्रधा/४070) असरके बारे हैं। 
इनका अंमर रेंड्रीके तेड ओर जल्‍ूपके बीचका होता है |. जीचन तलीके 


२०० किक 


धीरे धीरे निकंलनेसे इनका प्रसार सबसे अधिक मऑतोंके सत्रसे नीचे 


'आागम होता: है) ये विशेषतया. पुराने कब्जके इछाजमे काममे छाये 


जातें हैं | 
नमदीन जलाब-- कुछ क्षारिक लवण ऐसे हैं जो पानीम जरदी 


ब्ड् पु 


घुल जाते हैं परन्तु अँतेस शरीर कठिनाईसे पहुँचते हैं। वे केवड 


' स्वयम्‌ दी आँते्मि नहीं रहते वसनू आँतोंके उपस्थित पानौकों भी डसमेंसे 


खींचा जने नहीं देते । इस तरह आँतोमें नमी कायम रहती है, वड़ी 
आँतोंमि मल इकट्ठा नहीं होने पाता और इसलिये जल्दी घुलनेपर देर 


न 


न अर 


डे... है #+ के अजटा #% 


(१२४) 


न, का 


जज्ब होनेंवाले ये क्षारिक लवण अच्छे रेचक पदाथे हैं और नमकीन 


जुलाव कहलाते हैँ। मेंगनेशिया सरफूट इसी विभाग ,आंता है | 


-.  £« 'ये रूवंण कम गड़बड़ी मचानिंवाले होते हैं. और बानस्पतिक 
! जुलाबोंकी बनिस्वत अधिक शांत होते हैं परन्तु यदि क्रब्ज- जोरंदार हो- . 


_- जैसे मलकी .गँँठा द्वार अवरोध हो जाना, तो बानस्पतिक /जुंछाबोंकी 
ही शरण लेनी पड़ती हैं।. - . .-. |; चय ह 


० म मा औरत 


इन छव॒र्णोका समय -२ पर ग्रयोग करते रहनेसे पाचनक्रिया ठीक . ... 


रहती है. परन्तु छगातार सेवनसे कुछ दिनोंमें भूखकी कमी और कमी . : 
कभी जोरदार -कृब्ज' भी हो- सकता: है; इसलिये ये पुराने कृब्जके: , 


५ २४ ४ 


धर 2४8६ 


(१) 
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जाता. चावल मिल कूटनेसे या गेहूका मेदा बनाकर खानेसे अंकुर . 


तथा-ऊपरी सतह निकरू जाती है और साथ साथ जीवनतत्व वी: भी 
निकल जाता है | 
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जाय ते भी जीवनत॒त्व “वी? व्यर्थ निकल जाता है | 


“जीवनतत्व॑ 'बी१* का खास कार्य शरीरके सोरे अगोके स्नायुओको 
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है। यंद्द बात समझनेमें निम्न दो तझत सहायके हवगि। 
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हु डा हू 
प्रोटीन शक्कर |स्तिग्घ | ब्वर्ण हे | पानी हि £प 
ण्ि द्ग्ढ ) द्रव्य र्‌ हि ४ 7 टि 
आंद | द्रव्य | द्रव्य कट पु 

क्र सती, 








गेहूका पूरा 









(१०० दैद० | (२ १७ | २५ | १४०५ 


दाना 
्प शए७ ११२१३ ५७ १८ | १२७५। १-० 
ह कोडा. (१६९४ 9४३९६।| ३५६० [१८९० | १२७०| १९३ 
दानेके 


2५ ० ०८ (० ७| ०७ १३९०० (०*१७ 
बाॉँचका भाग * * ! 


मैदे और कुटे चावल पर सं(र्ण प्रतिबंध डालकर सरकार बेरीब्ेगेका 
' हटा सकती है। दूसेरे देशोम ऐसा हुआ भी है। लेकिन यहाँकी 
सरकार मिल्वालेके स्थापित हितके खिछाफ कदम उठाकर विरोध मोल 
छेना-अपने फायदेकी चीज नहीं समझती । सरकार पग्रजाहितका काये 
करें या न करे प्रजाकों खुद तो सजग हो जाना जहरी है । 


। आँखोंके .रोंग)-- (आँखकी सूजन, रतौंच आदि) 
जीवनंतत्व *ए! की कमीका असर विशिष करके बालकॉकी 
आँलेंपर होता है। आँखकी पुतढी और पारदशक चमड़ीके हिस्सेमे 
फोड़े और गठानें हो जाती ढैं; और वे वढ़कर आँखे अधी हो जाती हैं । 
हमोरे देशके अंधेमें करीव 9 फी सदी अंधे इस प्रकारके अंधे होते हैँ । 
, गरीब वर्गमें इस रोगका प्रमाणं आधिक पाया जाता हैं | गायके घी जेंसी 
सादी चीज़ें खानेसे यह रोग मिठ सकता है । 


अक्सर वाल्कॉको दूध पिछाते वक्‍त हजम न होनेके डरसे दूधपरकी 
- मलाई निकाछ ली जाती है जिस कारण वालकॉकों जीवनतत्व ए? और 
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४डी' मिलता नहीं ओर उन्हें आँखके रोग हो जातें हैं । बालकोंकों 
सपूर्ण दूध देना ही अच्छा है । कईबीर गरीबोके बच्चोंको दूध न देकर . 

- केवकछ आठा या चावढको कांजीपर ही रखा जाता है । ब्रालकों को दूध ह 
“5 न देना एक सामाजिक अपराध गिना जाने चाहिये। ह 


* मुकतान-7205085 १--केलशियम,-फौस्फरस तथा: जीवनतत्व 
: डी? इन तीनोंकी कमीके परिणाम एकसे ही. आते हैं । इनके ,कारण 
/. होनेंवाले रोग विशेषकर हड्डियोंके ही होते हैं.) बचपनमें -सुकतान 
(ि०८०४७)और बडी उम्रकी बहनोंमें दृड्डियोंका नरम होना ((2॥9७००० ४०) 

ये इसके सुख्ये रोग हैं।.. ..' 8 3 


सुकतानमें दातका देरीस निकलना, बैठना चछना आदि.--देरीसे 

. सीखना, पसंलियोंका पूंण. विकास न होना भादि बातें. दिखाई देती हैं | 

पसलियोंका विकास रुक जानेसे फेफडोंका _विक्रास भी रुक जाता है | 

' ऐसा होनेपर न्युमोनिया जैसे रोग बारबार होने छंगते हैं। सुकतानका 
“सीधा परिणाम मरण नहीं है किन्तु न्युमीनिया- जैसे अन्य गेग हो 

हिंदुस्थानमें घूपके कारण जीवनतत्व “डी” की कमीकी अपेक्षा :केंलाशियम 

की कीमी ही धुकतानका कारण है।॥ घुकतानका असर कायमी होता. 

“ है। छड़कियोंको बचपनमें छुकृतान हो जाय तो उनकी कमरकी हड्डियाँ - 

*  बंढ नहीं पाती,। परिणाम यह आता है कि बड़ी  उम्रमें--उन्हें: प्रसूतिक. . 

. -“-/ समय पीड़ी . होती है, और बहुत बार .मृत्यु भी आती है। इसलियि , 

. :: “हुड्कियोंकों सुकतोन न हो ऐसी संभाल रखनी चाहिये | ' 


या >> ५ 22. 28 
,. 2.” _ बी उम्रकी ख्ियोमें केंडशियम या जीवनतंत्व “डी! की कमीके 
'*.. कारण हड्डियाँ-नरम हो जाती हैं॥ / फलतं: वे ठीकसे बैठ नहीं पाती, 
कमर तथां जोड़ दुखने छूगते हैं, पैर ठेढें हो जाते 


रू 


हि ! ५: डर हू ! हि न हा 
7० 2. .. प्रदानशीन लियोंमें विशेषकरके ऐसा होता है। - 


अत आर 


अखिल भारत ग्राम उद्योग संघ 
,  संगनवाड़ी, वधा, (मध्यप्रांत) 


आप्य पुस्तकोंकी छची 


निम्न लिखित पुस्तकें हमारे यहाँ मिलती हैं । जो सज्जन कितात्र मंगाना 
चाहें उन्हें चाहिये कि वे उकी कीमत तथा डाक-खर्चक्ी रकम टिकर्टीकि झूपमें 
था सनीमॉर्डर हारा पेशगी भेज दें । पुस्तकें अंग्रेजी, हिन्दी, मराठी और गुजराती 
इन भाषाओंमें हैं । इसलिए भॉर्डर देते समय अंग्रेजीके लिये (अ) हिन्दीके लिप 
* / (हि); मराठीके लिये (म), भौर गुजरातीके लिये (गु), ऐसा लिख देवा चाहिये। 
पता, डाकखाना, जिला, स्टेशन आदि साफ .लिखें। रजिस्टर-पोस्टसे किताब 
चाहिये हो वो तीन भाना अधिक भेजें ।. 


कोई भी वुकसेलर एक साथ कम-से-क्रम रु० २७/- के हमारे प्रकाशन 
मंगावें तो अन्हें १ ५९; कमिशत दिया जावेगा | पेंकिंग, रेलवे खर्च तथा दीगर खर्च 
जिम्मे खरोददार । पुस्तकें मंगाते समय 5० १०/- पेशगी भेजने घ्राहिये भौर शेष 
रुकम व्ही, पी द्वारा: वसूल की जावेगी । 


_ जिनके पिछे तारेक[ चिहत (+) है वे हमारे प्रकाशन नहीं है । इसलिये 
उर्नपर कोई कमिशन नहीं दिया जावेगा । + 
ही 


' रास्तेकी किसीभी किस्मकी नुकसामीके हम जिम्मेवार न होंगे। 


नदी जन ल विनआजननिनओ अॉि->>क>-+क>->- 
४० कह 3०>रक >> ३००-+३न ०० ०»००५० ५३३४५५-५ +---०--- ------ 
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आखल भारत भ्राष उद्याग संघ 


मगनवाड़ी वधों (मध्यप्रान्त ) 


------लै-०-<*७-----+ 


हु 


प्राष्य पुस्तकोंकी मूल्य सूची 


१. सामान्य 


'थाम आन्दोछनकी आवश्यकता--- 


- 


/ ले. जे. सी, कुमारप्पा [ गांधीजीकी प्रस्तावना सहित | 


गांधीजी कह्दले हैं--पग्राम आन्दोलनकी आवश्यकता और व्यवहारीताके 
, संबंधमों जितने कुछ आक्षेप उठाये गये हैं उन सबका श्रीं 


सी. कुमा रप्पानें . इस - 


पुस्तकर्में जवाब दिया हैँ। ग्रामोंसे प्रेम रखनेवलि. हरएक व्यक्तिको इसे अपने 
पास रखता चाहिंये। शंकितोंकी शंकाएँ इसे पढ़ने पर निर्मल हुए बिना नहीं रह 


सकतीं । मुझे तो ऐसा छग्नता है कि नैराश्यका आन्दोलन शुरू होनेके पू्वे. 
ठीक समयपर ग्राम आन्दोलन शुरू हुआ हैं । यह्‌ किताव इस विषयके प्रद्नोंका - ' 


( अंक अंग्रेजी तंथा हिंदीमें मिल संक्रेंगे । ) 


' जवाब देनेकी कोशिश करती हैं । ञ 
ह ेु कीमत 
चतुर्थ संस्करण | (अ)' ३-०-० 
| छप रहा हूं (हि) | ३ 
*(म) . १-४-० 
ह हे कै ग २०००-०७ 
स्थायी अर्थ शास्र _ के 
ले. जे. सी. कुमारप्पा.. छप रहा है (अ) 
. अर. भा. शथ्रा. उ. संघ वार्षिक विवरण 
१९३८।३९॥४०४१ प्रति पुस्तक, (अभ) ०-३-० 
१९३५३६॥३७३८।३९।४०।४ ४६ (है) ०-३-० 
ह  ४रा४ड३ (अ) (हि) ०-५-०, 
आम उद्योग पश्मिका हे | 
ञ. भा. ग्राम -उ. संघका मासिक मंखपत्र 
वाषिक चंदा (मय डाक-खर्च),  (अ) या (हि) २“०-० 
पिछले प्राप्य अंक १९५३९-४३-४५ प्रति अंक 


न ३३ ब्न्0 


: डाक-ख्चे, 


0-४ ४५०० * 


90० 7२०-० 


०-३-० 


०-०० सर 


- 0७०७ ९ बन कि 


५ 0०२०-७० 


४, भ्ाजन 


जाबलकू /. ... .,,. (अ) (हि) 
भारतीय खांद्य. पदार्थोकी डपयुक्तता 
ओर उनके जीवन्तत्व छप रहा है (थ) 


कि (हि) 
हम क्या खाना चाहिये ?  छप रहा है (अ) 
है, झ. पु. पुढेल (हि) 
आद्वार और पोषण 
ले; झ. पु. पटेल " छप रहा है (हि) 
उद्योग 


सतेलघानी-छे. झंवेरभाई पटेल. छप रहा है (ण) [ है) 


तेलकी मिछ बनाम घानी 
(चेलघानीमका एक प्रकरण) . )अ) (६) 


ताडुगुड--ले: गजानन वाईक (अ) (हि) 
मधुसक्ली पाऊन--.. उप रहा है. (अ) 
2... छे, शांमो, चित्रे >. ». (हि) 
संाचुन लाजी--छे, के. वी. जोशी (अ) 
ता, ० (हि) 
हाथ कागज बसाना-- छप रहा है. (तर) 
».. के, के. वी. जोशी (हि) 
भगनदीप छप रहा है (भ) (हि) 
घोतीजामा | ठ (दि) 
ग यु .. ४. पेमाओश 


की 


ऋीमत 
6«- 3 म्‌्न० 
००३०-०० 


३०००-9० 


0०२०० 


१०5०-०० 


१ ०, ८+> प 
०-१२..७० 


१-६८६-० 


० ब्लरे न 


डाक-खर्च 


छ न्न- प्‌ ञ्न्न्द 


दल्न ध ज्न्ये 


०0-०४-० 


0० हि न्न््के 


७“ २१००० 


4" जज टर 


७०२०-०० & 
9-२०-० 


००« डे न्न्0 


श 
००१०-०० 


* मध्यप्रांत सरकारकी ओद्योगिक अन्वेद्ान कमेंटीकी रिपोर्ट 
[ श्री, जे. सी. कुमारप्पाकी सदारतमें | 


गांधीजी लिखते हैं--दूसरे परिच्छेदमें जो सवे सावारण दर्चा है 


उससे 


इसकी भोलिंकता स्पष्ट होती है और वह यह भी बताती है कि यह रिपोर्ट झीछ 
ही अमलमें आनी चाहिए फाईलमें केवल' पड़ी न रहने देवी चाहिए । कमटीने ु 
सभी उद्योगोंके निस्वत व्यवहायय सूचचाएँ को है। जिज्ञासुलोंको रिपोर्ट मंगाकर 


अवदय पढ़नी चाद्दिये । 





रब (नई 
५ 

्र 

| 


| 


दा .. क्रीमत .. ढाक-खर्च... 


खपडे हें .सोचई पद्म. भ ,औओ) ढनबनण... ००३-०- 
६०६ देहातोंकी पैमाइशके बाद... पा मम 
सरकारको की हुईं सर्व सामान्य सूचनाएँ रु ह 
खण्ड १ भाग २ (पृष्ठ १३२) हे (ब) : पं 28०07  . उन्‍्नं 
चुने हुए दो ज़िलोंकी पैमाइशंगौर 9 अल ' 
,... श्थ ग्राम उद्योगोंपर टिप्पणियां... : ४ |. ह 
' खण्ड २ भाग १ (पृष्ठ ४०) ै (थ) ०-८--० हु ००३०७ 
जंगल, खनिज और यांत्रिक-शक्ति उत्पादव.. . ,' 0 
के साधनोंके निस्वत सूचनाएँ 3 
' खण्ड २ भाग २ (पृष्ठ १०९) 8००28 हल). तर ४६ ०-४-० 


खनिज उत्पत्ति, ज॑ंगलूकी उत्पत्ति और शी 
यांत्रिक-शक्ति उत्पादन :साधनोंके चने 
हुए भागोंका तथा बाजार, दुलाईके * 
साधन और कर निश्चित आदिके 

: संवंधमें चर्चा न 


०. व्रायव्य सरहद प्रांतके लिये एक आर्थिक योजना (पृष्ठ ३८) . 
ले. जे. सी. कुमारप्प[ (अं) (००१२-७०... ००४०० 


न्‍> 


>. खर मिश्ला इस्साइल लिखते हॉ--प्रांतकीः ओद्योगिक उच्चतिके लिये 
जिन सवालॉपर चर्चा करना जरूरी था उपर आपने बहुत ही साफ तौरसे-चर्चा - 
क्री है इसके लिये में आपका अभिनन्‍्दन करता हूँ | आपने यह सवाल व्यावहारिक ” 
_. और वास्तविक ढंगसे कंसे हल हो सकता है यह बताया 


: % मातर तालुकाकी पैमाइश का ४५४,- जा 
ले, जे. सो कुमारप्पा - (अ) २०००-७० / 0००६-०० 


काका साहइव कालेलकर (लिखते हँ--गुजरातके सच्चे प्रातितिधिक : 
तालकेकी आथिक हालतका अधिकृत बयान इसमें देखनेको मिलता हैँ ।. पाठकोंके _ 
ख्यालमें यह वात भा जायगी कि (उपयुक्त कोष्टक वनाकर दिये गये अंक रिपोर्टकरे 
सारे विवरणसे अधिक परिणामकारक हूँ। धीरज: घरनेवाली भौर शांतिप्रिय | 
* जनताको चसे जानेका, निर्वीय बताये जानेंका ओर शायद चष्ट किये जानेका यह 
स्पष्ट चित्र हूँ। 322०9 या 2, ० 2 2 ' 
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